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UNE CUISSE DE POULET 


Spiruline et 
huile de coco 

sont dans un bateau 
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Nos bols detox 
carrement gourmands 





Besom de recharger vos batteries ? Faites-le avec plaisir ! 
et vous vivez pleinement votre journee. Riches en magnesium, vftaftrine E, calcium et 
fibres, elles sont aussi une source naturelle de proteines. Pour etre au top toute 


Des amandes 
Et vous gardez le rythme 


la journee, croquez une poignee d’amandes... Naturelles et savoureuses, 
elles sont toujours a vos cotes. 

Decouvrez tous les bienfaits des amandes sur Almonds.fr 
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(^California , 
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Et un saumon 

au lave-vaisselle, 

un 


« Et pour le plat, je vous 
ai prepare un saumon aux petits le= 
gumes au lave-vaisselle ! » Quand j’ai annonce 
$a a ma tablee d’amis, il y a quelques semaines, j’ai 
essuye un vent de suspicion: « Pardon, il est au Paic Citron 
ton saumon ? » et «Mais queeeeeeeest-ceqiielle noma invente, 
encore? ». Pourtant, ils devraientle savoir, maintenant, qu’on 
adore s’amuser en cuisinant ehez VUat food ! Cette tech niquc de euis- 
son douce date d’il v a plusieurs annees deja, mais nous avions envie de 
la remettre a l’honneur et den explorer toulcs lcs possibilities. Vous ver- 
jjv. p. 114, il y en a ! (Et pour celles qui n’ont pas de lave-vaisselle et que 
entendons d’ici, promis, nous comptons bien detourner dautres 
apparefls menagers dans nos prochains numeros.) Ernie de plats 
plus consensuels pour les letes, mais toujours sans passer des 
heures en cuisine? Nos talentueux chefs Guillaume Goupil 
et Nicolas Paciello ont imagine des recettes gastrono- 
miques et faeiles. Si, ca existe (et forcement, c’est dans 
Vidifood . Joyeuses fetes a tous ! 


CAROLE GARNIER 

t£.PAC‘CH& 



Retrouvez-nous sur les reseaux sociaux O Ecrivez-nous : vitalfood.mag@mondadori.fr 
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I’heure a laquelle 
on le mange encore plus ! 


C’est ce que montre une etude parue dans la 
revue « Cell Metabolism ». Des chercheurs ont 
etudie 400 souris : toutes recevaient le meme 
apport calorique, mais certaines pouvaient 
manger toute la journee, et les autres seulement 
pendant un laps de temps defini. Resultat : 
les souris « restreintes » ont maigri et leurs 
parametres metaboliques (diabete, cholesterol) 
se sont ameliores. L’ideal ? Manger dans un 
intervalle de 9 a 12 h. Si on petit-dejeune a 7 h 30, 
on ne devrait pas diner apres 19 h 30 grand 
maximum soit 12 h plus tard. Pas evident quand on 
part tard du boulot ! Ok, mais on dine des qu’on 
rentre a la maison. 



L’appli pour 
les amateurs de 
vin connectes 


LETIRADITO! 

Cette speciality peruvienne 
pourrait detroner son cousin 
le ceviche. A la difference 
de ce dernier, ou les cubes de 
poisson sont marines dans 
une sauce a base de citron, le 
poisson du tiradito est coupe 
fapon sashimi et servi dans 
une sauce epicee. Chez Cote 
Sushi, on le trouve en version 
saumon, avec fleur de caviar 
Petrossian, sauce yuzu et truffe 
(12,90 €) ou en mix saumon 
et dorade, avec du sesame 
noir et une sauce a la menthe 
(13,90 €). On adore! 


Acheter directement aux producteurs, c’est 
possible avec I’appli Twil (The Wine I Love). 
Plus de 1 000 vignerons y proposent leurs vins. 
Astucieux pour celles qui n’habitent pas pres 
des vignes. Sur iOS et Android. 



Ultra-connue au Japon, 
cette maison arrive en France 
avec une collection de 
thes a tomber. Les thes verts 
se parent des saveurs de 
pomme de Tsugaru, de sucre 
brun (hikaru) ou se declinent 
en versions torrefiees 
(nombreux genmaicha). 
On adore le the matcha en 
sticks nomades et les 
matchaways, nature ou 
parfumes (fraise, chocolat...). 

www.lupicia.fr. 
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Reeettes Detox 
j> a decouvrir sur 

vichy-celestins.com 


Apres les petits exces de fin dan nee, gne 
pause Detox s'impose. 

Pensei a Vichy Celestins ! 

Un grand verre de VICHY Celestins des le 
matin pour profiter de sa richesse mineral© 
naturelte. 

Dans la journee. associez VICHY Celestins 
a des fruits et des legumes de sarson dans 
des jus Detox, des soupes de legumes.- 
aux mineraux de VICHY Celestins bien sur ! 

Avee Vichy Celestins, je me sens belle... 
meme apres les fetes ! 


Mifttralf S AUN 
' . Tewl! 


0AIEU5I 


vichy-celestins.com 




NEWS | 


Dans notre numero 6, nous 
avions publie des recettes 
de mochis de Mathilda 
Motte. Vous savez, ces deli- 
cates bouchees japonaises 
abasedefarine de riz 
gluant fourrees de dif ferents 
parfums : rose, chocolat, 
haricot rouge, cafe... Cette 
passionnee les propose 
desormais a la vente en 
ligne. Envoyes au plus tard 
le lendemain de leur 
confection, ils peuvent se 
congeler des leur arrivee. 


Muni d’une pince qui rentre 
sous la carapace, ce modele 
en Inox brevete permet 
d’ouvrir les crustaces sans 
abimerla chair. Hop! II 
decolle les carapaces et les 
decoupe de I’avant vers 
Tarriere tres facilement. Un 
vraigainde temps! 

Ciseaux a crustaces Scampo, 
14,90 €, Culinarion. 


ptSAG** 


PUR JUS, NECTARS... C’EST QUOI TOUS CES JUS? 


Trois grandes categories se partagent le marche des jus de fruits. Mais tous ne renferment pas seulement des fruits. 


LES « PUR JUS » 

Les plus « authentiques ». 
Obtenus par simple pression 
de fruits frais ou surgeles, 
ils ne contiennent que du jus 
et aucun ajout (ni additif, 
ni sucre ajoute). Au rayon 
ambiant, ils sont pasteurises 
et se conservent plusieurs 
mois. Au rayon frais, ils ont 
ete flash-pasteurises (10 a 
15 sec a plus de 100 °C), on les 
garde quelques semaines. 


A BASE DE CONCENTRES 

Les jus ont ete concentres 
par evaporation de I’eau, le 
plus souvent sur le lieu de 
production, pour rendre le 
transport plus pratique et 
plus economique. Une fois 
parvenus sur les lieux de 
commercialisation, ils sont 
reenrichisen eau pour 
retrouver leur volume d’ori- 
gine. Ils ne renferment ni 
sucre ajoute ni additif. 


LES NECTARS 

Ils sont fabriques a partir 
dejus ou de puree de 
fruits (entre 25 et 50 % 
selon les fruits), d’eau et 
parfois de sucre. Ces jus 
concernent le plus souvent 
des fruits denses (poire, 
mangue, banane, peche, 
abricot...) ou encore acides, 
comme les fruits rouges. 
Ils font aussi partie des jus 
les plus caloriques. 


Are ecuLeu* 


www.maisondumochi.fr. 
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RCHONS 


vu 

AILLEURS 


UnrestoJedi 


Le reve de tout fan de 
Star Wars ! Entre les neons 
facon sabres laser et 
les vitres laissant deviner la 
galaxie, I’univers entier du 
restaurant est dedie au film. 
On y mange evidemment 
un burger Luke Skywalker 
ou teinte de noir Dark 
Vador, ou encore un tartare 
Jedi. Cerise sur le burger, 
ce sont des Stormtroopers 
qui viennent vous servir ! 

Jedi’s Burger and Grill, 
Sao Paulo, Bresil, www. 
jetisburgeregrill.com.br. 


bohvvah 

PLIHOMAKP 
A TA&L&f 

Pas besoin de gagner au Loto pour 
du homard : cette annee, deux marques 
proposent des homards au rayon 
pour 7 a 10 € ! Juste blanchi pour se 
decortiquer facilement, celui de Cuisine 
& Ocean reste cru, ce qui lui permet d’etre 
cuisine de la meme facon qu’un homard 
vivant. Escal propose de son cote un homard 
cuit, pret a I’emploi. Originaires du Canada, 
ils beneficent du label MSC (peche durable). 

Homard \ Cuisine & Ocean, 350 g, a partirde 6,99 €. 
MagasinsU. Escal, 10,90 €. Grandes surfaces. 




tASmtoAtSCxf 

Les pates maison, c’est top, mais 
a preparer et a etaler, c’est plus 
complique. Id, on met les ingredients 
dans la cuve, on choisit la grille 
(spaghetti, penne, lasagne...) et en 
10 minutes, les pates fraiches sont 
prates ! On adore la possibility de 
customiser sa pasta : sans gluten, [// 
coloree avec du jus de betterave, 
de la spiruline, du curcuma... Et on 
peut choisir la quantity de pates : 
pour 2-3 personnes, ou pour 5-6. 
Pasta maker, Philips, 229,99 €. 




More Tea Bags, une society 
anglaise, propose d’abandonner 
le bon vieux sachet de thy, trop 
long a developper ses aromes. 
L’idee : pulveriser du the infuse 
directement au fond de la tasse, 
puis verser de I’eau chaude. Plus 
on vaporise, plus le the est corse. 
Pratique, rapide... mais bon? 

On se permet d’en dou(the). 
www.nomoreteabags.com. 


Des soupes 
pas meme! 

Envie d’une soupe chaude pour 
la pause dej, pour agrementer 
son sandwich ou sa salade? On 
craque pour ces cups nomades 
qui depotent : potiron, coco et 
citronnelle; courgette, parmesan, 
noisettes; soupe pho au basilic... 

Cups Greenshot, 470 ml, 3,90 €. Rayon 
frais fruits et legumes, grandes surfaces. 


Torchon, 8 € environ, 
www.coucke.com. 


Non, le torchon 
n’est pas condamne a 
finir roule en boule 
sur le coin de I’evier! 

Avec leurs motifs 
retro ou au contraire 
ludiques, ceux-la 
meritent d’etre bien 
en vue dans 
notre cuisine! 








Vinaigres 

cwcercHoc 

Apres les huiles parfumees, 
les vinaigres aromatises 
ont la cote ! Chez Bernard 
Loiseau, ils se declinent 
au miel et au the Earl Grey, 
a la vanille et au curcuma 
ou encore aulitchi eta 
la rose... Quelques gouttes 
suff isent a transformer 
une salade, une viande... 

Vinaigres Bernard Loiseau , 
de 13 a 14 € le flacon de 100 ml \ 
www.boutique-loiseau.com. 



Selon des chercheurs du Cedars- 
Sinai, a Los Angeles, privations 
de sommeil et alimentation tres 
grasse pourraient affecter de 
la meme fapon la sensibilite a 
I’insuline (or la resistance a cette 
hormone est impliquee dans 


le surpoids et I’obesite). Une 
nuit blanche aurait ainsi le meme 
effet negatif sur la sensibilite a 
I’insuline que 6 mois d’un regime 
alimentaire tres gras. Une bonne 
raison pour ne pas trainer 
devant I’integrale de Mr Robot! 


A devorer des yeux et du palais 


lultihe 

CAKE 

BOOK 



LE LIVRE DES GOURMANDS 

Quand le trublion de la patisserie 
j’attaque aux cakes, cela donne ces 
recettes decoiffantes de cakes roules, 
Enrobes de chocolat ou de gelee de 
jruits, fapon galette des rois... 50 recettes 
pour en prendre plein les yeux ! 

<L’ultime Cake book», Christophe Michalak , 

J Main Ducasse editions. 



REVEILLONS VEGAN 

Recevoir autour d’un menu vegan et 
gourmand, c’est le defi releve par Marie 
Laforet, qui propose des recettes 100 % 
vegetales et ethiques : mousse fapon 
foie gras (aux cepes et shiitakes), roule 
Wellington (lentilles, haricots rouges)... 

« Joyeux Noel vegan !», Marie Laforet , 
editions La Plage. 



Fondee par une famille italienne, cette 
marque remonte a 1913 ! Antipasti, huiles, 
vinaigres, pestos, pates, sauce aux cepes, 
mais aussi miel a la truffe, creme de 
noisette... Elle propose tous les produits 
italiens emblematiques dans sa boutique 
rue Cler (Paris Vll e ) ou en ligne. 

Davoli, www.davoli-paris.fr. 
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Le pain surprise 


Compose de 24 
V mini-sandwichs 
(jambon serrano et 
moutardeal’ancienne, 
saumon et citron, 
chevre/tomate, 
tzatziki...), ce flocon 
relookele traditionnel 
pain surprise. Trop 
beau sur notre table! 

Flocon surprise, Thibet, 
en exclusivity pour 
Monoprix, 220 g, 

12,90 €. 
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seduisent meme les adultes! 


imM n 


THtfrft 

Les amateurs de the se 
delecteront chaque jour 
d’une « nouveau-the » : 
thes noirs, verts et blancs 
aromatises, infusions a 
base de plantes, de rooibos 
ou encore d’hibiscus... avec 
tout le savoir-faire de la 
maison Dammann. 
Dammann, 20 €, boutiques 
Dammann et www.dammann.fr. 

HU jlL ‘7 I 
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Patrice Chapon fait 
partie des sept chocolatiers 
qui torrefient eux-memes 
leurs feves de cacao. On 
fond pour ces 24 bouchees 
pralinees, a la ganache... 
Patrice Chapon \ 43 €. 
www.chocolat-chapon.com. 

rtu^ri 

Caramel au beurre, ganache 
aux eclats de meringue, 
pralines aux eclats de crepe 
dentelle, de noisette, de 
cookie... Par le createur des 
toutes premieres papillotes. 
Revillon chocolatier, 8,99 €. 
www.revillonchocolatier.fr. 

Lager, pale ale, amber ale, 
IPA... Void 24 bieres en 
provenance de 11 pays, en 
formats differents selon 
les jours, de 25 a 50 cl. Pour 
adultes uniquement! 
Natures & Decouvertes, 85 €. 
www.natureetdecouvertes.com. 

Caches dans leurs petites 
alveoles, des calissons 
d’Aix, nougats blancs, noirs 
et fantaisie, pates de fruits, 
amandes chocolatees, 
caramels, olivettes, etc. 

Le Roy Rene, 12,90 €, boutiques 
Roy Rene et www.calisson.com. 





Hautcomme 

troispommes! 

Ilabeauetre petit, iln’en 
accomplit pas moins de grandes 
choses! Ce petit robot patissier 
de 20 cm pour 3 kg est dote de 
I’essentiel : un bol en Inox de 
4 litres, un fouet, un batteur et un 
crochet petrisseur. Mousses, 
cremes, pates a crepe ou a pain, il 
travaille en silence et en rythme, 
grace a son regulateur de vitesse. 
Le patissier ideal, en somme! 
e.zichef Eclair, 149 €, e-zicom.com. 


CA VA PULSER DANS 
LES SALADIERS ! 

Issue de croisements entre differentes 
chicorees, la Friseline ressemble a 
une endive elancee et frisee. Douce 
etcroquante, elle se 
prepare en un clin 
d’ceil(on elimine sa 
base d’un coup de 
couteau). Top pour 
relooker nos salades 




J 



FRISELINE 


ou accompagner 
omelettes et tartines! 

2,45 € le sachet de 3 a 
5 Friseline. Grandes surfaces. 




L 
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ruusAVAts^ 

1 POURQUOI 
C’EST TENDANCE 
L’AMERTUME 


5 questions a Ja ny Gleize 

chefetoile et auteur de «Jany Gleize, la bonne etape» 





Pourquoi les chefs 
remettent I’amertume 
a I’honneur? 

La cuisine actuelle se libere de 
I’emprise du sucre. Nous faisons 
davantage attention a notre 
alimentation, les gouts evoluent 
done en parallele. En outre, 
I’amertume se distingue par le 
fait qu’il s’agit de la seule saveur 
aperitive (qui ouvre I’appetit). 

Si le gras et le sucre ont tendance 
a alourdir les papilles, I’amer- 
tume, elle, les reveille. 



Comment bien la doser? 

Tout est question de dosage 
et dissociations. En general, on 
utilise un seul ingredient amer 
dans une recette, et on contre- 
balance I’amertume avec du gras 
et/ou du sucre : huile d’olive, 
noisettes, sucre roux, jaune 
d’oeuf, amandes, miel... Ensuite, 
on goute : si la sensation en 
bouche est desagreable, e’est 
que e’est trop, on ajuste. 

Une recette pour 
les debutantes? 

On essaie une salade de trevise : 
on fait revenir les lardons a sec, 
on vide le gras et on deglace 
avec un trait de vinaigre de vin. 
On dispose dans une assiette 
des feuilles de trevise, on parseme 
de lardons encore tiedes et on 
ajoute un oeuf poche ou mollet. 
On verse ensuite le vinaigre 
chaud du deglaqage sur la 
salade et on deguste aussitot. 
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Grace a leur recette (du 
chocolat et non du cacao en 


poudre), ces preparations 
pour chocolats chauds sont 
veloutees et onctueuses 
a souhait! On aime les puis- 
sances des chocolats (64, 
70 et 76 % de cacao) et les 
deux versions aromatisees, 
a I’orange et aux epices. 

Entre 11,70 et 13,20 C/a bofte 
de 6 sachets de 40 g. 
www.jeanneantoinette.fr. 




CtST 



SUKUrTt 

•TAKTlftt 


Envie de doperses tartines du p’tit 
dej ? On decouvre ces preparations a 
base de fruits gourmands (ananas, 
mangue, poire, framboise...) et de 
superfruits (acerola, argousier, 
cranberry...) En plus, le sucre 
que est remplace par du sirop de sucre 
issu de fruits, pour diminuer I’index 
glycemique. Une reussite! 


Vitabio, entre 3,50 et3,86 €lepot de 290 g. 
Rayon bio des grandes surfaces. 


TOP 10 DES MEILLEURS 
RESTAURANTS ROMANTIQUES 

f!'!ilafourchette 

^ * TrtpMmor conrMny 



O Mystery Cuisine (Paris l er ) 

Q Le Cinq, Four Seasons Hotel George V (Paris VIII 6 ) 
0 La Riviere (Strasbourg) 

0 Qui Plume la Lune (Paris Xl e ) 

0 Sola (Paris V s ) 

0 Pur’ (Paris ll e ) 

0 Les Loges (Lyon V 3 ) 

0 Le Saint-James (Bouliac) 

0 Atelier du Peintre (Colmar) 

© Le 144, Petrossian (Paris Vll e ) 

Selon le classement etabli le 29 avril par le site 
de reservations en ligne lafourchette.com, sur la base 
des notes attributes et du nombre d’avis. 


PUBLICITE 



$ifju bert* ftvec St 4+uGert, He 

etc vie at ^ourmanol 



Depuis 1 904 r St Hubert s'engage a proposer des produits quii aflient plarsir et nutrition. 

Aujourd'hui avec St Hubert Les Petits Plaisirs Soja*, St Hubert vous propose une gamme 
de delicieux desserts qui allien! tous les bienfaits (lj du soja, la gourmandise en plus ! 


£&&> Gienfcuti clu 

Le bien-etre, c*e$t avant tout une question d'equilibre. 

Avec le soja de St Hubert Les Petits Plaisirs Soja augmentez votre consommation 
de proteines vegetales et contribuez amsi a equilibrer vos apparts nutritionnels. 

/ Naturellement source de proteines vegetates 
/ Sans gluten et facile a digerer car naturellement sans lactose" 

/ Pauvre en acides gras satures 1 J 
/ Source de calcium et de vita mine D 
/ Sans ardmes artificiels 
j SojafrangaissansOGM 



Pe vrca& tHort£&uy 

de fruilA 


Texture Ce^ere 
ct onctueuie 




'i.-' f 



...Ca yumvcavUie e»\ ptui ! 

St Hubert Les Petits Plaisirs Soja® e'est une gamme de 
savoureux desserts a la texture legere et onctueuse, qui se 
decline avec de vrais morceaux de fruits genereux, du chocolat 
noir extra aux aromes inlenses, des notes delicates de vamlle 

Et pour verier les plaisirs decouvrez St Hubert Les Petits 
Plaisirs Soja 5 Mousse, la premiere mousse au soja en France 
delicieusement legere et au bori gout de chocolat noir. 


lg &tu/t£j-vouA ? 


Consommer du soja particlpe 
a la preservation de I'environnement 

La preuve : 1 kg de proteines issues du soja compare 
a 1kg de proteines ammales (bceuf)’ 4 ' e'est 

A* 


fiouueau 


m 

moans dw CO, 


LOK 

moins deal* 


+5X. 

mains do lories 
»Jpncol*5 


jlj Mo? desses {ssuf lari«rttrmousse}i art source d* proton?* qui conlnbuen! au rnapriim d un? ossatur? nr-mafl? dsn* le cadre d une atonentsrttcn wee¥lequi»lxee d'unmock! de 
vis sam. (2} Coro me ioua les paudu is au s-_;u (3) Sauf & receite mousse |4) ENSA 201 4. Growing uppet ?efor a ^earthy aivJ sustainable net S-yfood p uducEicn ariilcorwun , iptkyi m Europe: 




SSSSS--*' 



DOSE 




♦Ons’y regale des 
le petit dejeuner, avec 
des galettesaux 
graines de chia, des 
smoothies, acai bowls, 
pancakes, porridges, 
des jus de fruits frais 
presses minute... On y 
dejeune de superbowls 
(des 12 €) composes, 
par exemple, de spa- 
ghettis de legumes crus 
et cuits, de graines, de 
jeunes pousses... 

33 quai Richelieu, 
33000 Bordeaux, www. 
dose-jus-fooding.fr. 


USSALAPtS 

erPtsstKrs 

St PtCUfftrtT 
AUTOUK.Pt 


HUGUETTE 

MAISON 

DEFAMILLE 

*Un restaurant/salon 
de the ou Ton deguste 
des cocktails dejus 
extraits a froid (ou on 
peut ajouter curcuma, 
spiruline ou gingembre) 
et de grandes salades 
gourmandes a base de 
muesli (option sans 
gluten possible) hyper- 
visuelles et healthy 
(mousses de legumes, 
legumes secs...). En 
dessert, on craque pour 
les granolas sur une 
base de fromage blanc, 
glace ou compote. 

44 rue de Fleurus, 
75006 Paris. 
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DU PAIN 

POUR 

DEMAIN 

♦L’adresse pour les 
dingues de croissants : 
ici, ils sont faits au beurre 
AOC de Normandie 
exclusivement. En plus, 
ils se declinent dans 
des couleurs et des 
parfums fous : caramel 
au beurre sale, beurre 
de cacahuetes, chocolat 
blanc, fraise, banane, 
speculoos, Carambar... 
Dingue, on vousdit! 

31 rue de Bruges, 

21000 Dijon, www. 
dupainpourdemain.fr. 


'xgsr 

■0SS 


SORGO 

DELLE 

TOVAGLIE 


♦ Niche aucoeurde ce 
concept store italien, 
le restaurant propose 
des recettes elaborees 
a partir de produits 
selectionnes avec soin 
chez des petits 
producteurs. On aime 
le carasau, pain plat et 
croustillant typique- 
ment sarde, servi avec 
des charcuteries, les 
taglierinia la truffe, et 
le tiramisu a tomber. 


Sorgo deile Tovaglie , 

4 rue du Grand-Prieure, 
75011 Paris, www. 
borgodelletovaglie. 


LESUBSTRAT 


♦ Articulees autour des 
herbes, des champi- 
gnons et des produits 
du potager, les recettes 
jouent la carte de 
I’inventivite (boudin et 
rougailde tomates; 
sardines fumees, bette- 
rave et cajou; glace 
aux cepes, sirop de 
chicoree...) et changent 
chaquesemaine, le 
tout a des prix tres 
abordables : menu midi 
(entree, plat, dessert) a 
21 €, menu diner a 32 €. 


7 rue Pa i lleron, 

69004 Lyon. www. 
substrat-restaurant.com. 



QUEL MINI ETES-VOUS? 

mini.kitchenaid.fr 



Mardi, mon instant healthy avec un jus 
d' oranges pressees. ttminimoments 


KITCHENAID PRESENTE 
SON NOUVEAU 
ROBOT PATISSIER 
MULTIFONCTION 


Mini par la taille et par le poids (20% plus petit 
et 25% plus leger que son grand frere le robot Artisan 
de 4,8 L). Son design pretty et ses couleurs exclusives 
le rendent irresistible! 

Le nouveau robot Mini de KitchenAid reste Maxi par 
ses performances et sa polyvalence. 

Les accessoires optionnels de la gamme Artisan 
s'adaptent egalement sur les robots de la gamme Mini. 






ROUGE PIMENT VERT AMANDE 


BLEU SAPHIR 


NOIR R£GLISSE GRIS GRAPHITE 



ROSE DRAGEE 




Suivez-nous sur: 

D® 3 & 


#KitchenAid France 
#minimoments 


www.kitchenaid.fr 






NEWS TENDANCES | tout le monde en park 


Carole Gamier 



Surfant sur la tendance vegan, de nombreuses 
recettes « meat free » voient le jour. Parmi elles, 
les merguez veggies. A base de haricots rouges, 
diverses farines, epices, concentre de tomates 
et aromates, elles se servent dans des couscous 
vegetariens ou se grillent au barbecue. Riches 
en proteines vegetales, elles ont le bon gout 
d’etre bien moins grasses que les merguez. On 
adore cette recette du blog Cookismo! 

La recette des merguez veggies 

* Mixer 2 c. a soupe de graines de lin, faire gonf ler 
10 min dans de I’eau. * Mixer 240 g de haricots 
rouges en bocal egouttes avec 2 c. a cafe de 
paprika, 2 de cumin, 1 de coriandre, 1/2 d’ail en 
poudre, 1/2 de cannelle, 1 c. a soupe de poudre 
d’oignon, saler, poivrer. * Ajouter 50 g de quinoa 
cuit, 1 c. a soupe de graines de tournesol, 80 g de 
farine de pois chiches, 40 g d’amidon de tapioca. 

* Former des saucisses de 15 cm de long, les cuire 
12 min a la vapeur douce dans un panier huile, 
puis les dorer 2 min a la poele dans de I’huile. 


Ni creme fraTche, ni lait, ni oeufs, 
mais de la banane surgelee pour le 
cremeux et la saveur sucree, mixee 
avec un lait vegetal : voila le secret 
de cette « creme glacee » super- 
healthy, vegan et sans lactose. On 
customise ensuite selon ses envies, 
avec d’autres fruits (frais ou secs), 
une puree d’oleagineux... Cote 
texture, on se rapproche d’une glace 
italienne, tres tendre. Et, gros point 
fort : pas besoin de sorbetiere ! 


La recette de la nicecream 

La veille, eplucher une banane, 
la couper en rondelles puis la 
mettre au congelateur. * Le len- 
demain, mixer la banane conge- 
lee avec 15 cl de lait de coco 
et quelques gouttes d’extrait de 
vanille, de maniere a obtenir 
une texture de creme glacee. 

* Verser dans un bol, decorer 
de myrtilles et de noix de coco 
rapee et deguster aussitot. 
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Ce st I’allie des pressees! Pas 
besoin de cuisson pour realiser ce 
porridge, il suffit simplement de 
le preparer la veille au soir (on 
verse des flocons d’avoine dans un 
bol, on ajoute du lait vegetal ou de 
vache, un trait de miel ou de sirop 
d’erable, et les ingredients de son 
choix) et de le laisser gonfler toute 
la nuit au refrigerateur (d’ou son 
nom de « overnight »). La tendance, 
c’est de preparer ce porridge dans 
un bocal qu’on peut emporter pour 
manger au bureau. 


La recette de I’overnight 
porridge aux graines de chia 

* Dans un bocal, deposer 4 c. a 
soupe de flocons d’avoine, 1 c. 
a soupe de sirop d’erable, 1 c. a 
soupe de graines de chia et 15 cl 
de lait de vache ou vegetal. 

Melanger, fermer le bocal et 
placer au refrigerateur pour 
la nuit. * Le lendemain, rajouter 
un peu de lait si necessaire, afin 
d’obtenir la consistance ideale 
et parsemer de fruits frais, de coco 
rape, de chocolat rape... 


UN PAIN EXPRESS 
ET FASTOCHE 


C’est le boulanger new-yorkais Jim Lahey qui 
est a I’origine de ce pain ultra-facile a faire. 

Son secret : une pate tres humide et visqueuse 
qui ne se petrit pas (un simple melange suffit) 
une longue fermentation (12 h ou, mieux, 18 h) 
qui lui confere une mie alveolee, et une cuisson 
a couvert dans une cocotte en fonte. 

La recette du pain sans petrissage 

♦ Melanger 375 g de farine T55, 1/4 c. a cafe de 
levure seche instantanee, 1 c. a cafe de sel fin 
et 35 a 38 cl d’eau, de facon a obtenir une pate 
collante et molle. * Couvrir de film etirable, 
laisser reposer 18 h a temperature ambiante 
(20-24 °C). * Mettre la pate sur un plan de 
travail farine, la replier sur elle-meme 2 fois en 
ajoutant un peu de farine, couvrir et laisser 
gonfler 15 min. * Former une boule, la poser sur 
du papier sulfurise saupoudre de semoule fine, 
laisser reposer pour qu’elle double de volume. 

* Prechauffer une cocotte (fonte, ceramique, 
Pyrex...) a 230 °C pendant 30 min. * Y mettre la 
pate avec le papier sulfurise puis cuire 45 min 
(30 avec couvercle puis 15 sans). Demouler et 
laisser refroidir sur une grille. 


{ 
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Taboule de quinoa 
rouge & brochettes 
de poulet 
a tiff any healthy 

Brochettes de poulet. 


/ 


lariesoieil 
pesto&pignon 
a lelabbyestelle 

Retour sur I’apero 
dinatoired’hiersoir. 


tout le monde en parle UEJflU© 


Facebook : www.facebook.com/Vitalfood.le.mag 
Twitter twitter.com/vitalfood_mag 
Instagram : instagram.com/vitalfood_mag/ 

Pinterest : www.pinterest.com/vitalfood/ 

v rrALfc>c>t> vous A W" 


Tarte gourmande 
en crumble 
@pluginbebe 

Latergram de mon 
dessert d’hier! 


Gateau mascarpone 
atomberdans les 
pommes de @aromfan 

Mon beau gateau 
pomme-mascarpone. 



Les Jacket Potatoes 
alatruitefumee 
a amelietauziede 

@nath.dartoisaux 
fourneaux, et moi 
a la photo. 


Les aubergines 
al’orientalede 
aconf essions_ 
lyonnaises 

Destination gourmande 
auxairsd’Orient! 


Le Pain Herisson 
au lard croustillant 
de @elenoute 

Hiersoironateste 
le pain herisson!!! 

Et c’etait bon ! 


Legros gateau aux 
pommes et amandes 
de @mysquirrelday 

Gateau doudou allez 
hop! Au four#vitalfood 
#gateau #pommes. 





mm- 




www.cestmafournee.com 


U t>U>q Pt VAUKJt, Opt 
pouKMtPU Pt Ktctrrts 
suctits, (fOTAMMttfT 

CPASStOptS Pt rttKKt 
HttAtt, CHK/STOtHt 

CWP Uq/fAC.. 
Ktctrrts Pt tAMs. 
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•Traitement ScanGoupon# 


NOUVEAU 


line creme en ^nque 
c/i d a vnummt le gout 

de creme Ircuctie en pet 
iwi s y croyeg ? 



d&Cheme, 


epreuve 




1 € de ^Reduction 


amis coiwmacre 


A valoir sur I'othat d'un prod u it Secret de crime de President 
3x20 dL Sur preienlation de ce coupon «1 du produit d f'a coisse, 
voire magaiin vou& fora la reduction correspondanle. I'ulilisaticm 
de ce bon pour lout aulre achai donnero lieu a des poursuites Ce 
bon ne peul el re ni echo nee con Ire dei especes, ni rembourse. Coupon 
angina; exige. Offra non cornu fob I e avec toule outre operation en 
eaurs, voiable en France Miiropolitoine, Corse include jusqu'ou 
30/04/2017. Aueun rendu monitaire ne sera effectue sur ce bon. 


SecAet 

■:+r < ftyn 


3 ecAet 


$3 net 

drCtuhmc 


Pour votre sante, pratiquez une activite physique reguliere. www.mangerbouger.fr 





tsr r^r^^sul E£*»* 


vous trts cteATtve, vous apokez- 
us cHAtrUt/Cfts ervous ires sunt^C(OUKfrA(\ r u\? 

CHA&pt ATP/S, KfTKpUVtZ- SUK. 

Insta^icuvi 

StVITALFOODLEDEFIDUMOIS 


Crumble aux f locons 
d’avoine a sandra.skm 

En septembre, nous vous 
avons propose de cuisiner les 
flocons d’avoine. Void un 
super-crumble au sirop de coco, 
huile de coco et cacao cru ! 


Pomme pocheeau 
vin rouge epice et son 
jambonde parme 
alescocottessattablent 

En octobre, il fallait cuisiner 
la pomme dans un plat sale. 
C’est cette recette melant 
echalotes confites et jambon 
de Parme qui nous a plu! 


Pain garni au f romage et bacon 
@ma_tribu_de Jumeaux 

Le defi du mois d’aout : creer 
un pain original. Cette recette a 
base de farines semi-completes 
et d’epeautre nous a seduits, 
grace a ses inclusions de lardons, 
de fromage et de graines. 




/ 



rJWSSS? 
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PRESIDENT 


PRESIDENT] 

■K>_ 


llparattque gadotme 

bonne mine. » 


Fanny 


« C'est pas ma faute 

sic'est tropbom» 

, - Nicolas 


Irresistiblement fondante 


Pour votre sante, pratiquez une activite physique reguliere. www.mangerbouger.fr 






NEWS TEND. 


oiirsW 
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B ase sur Falternance de journees a haute 

teneur en glucides et de journees a basse teneur, 
le Carb Cycling a ete imagine par un pro du 
fitness, Franco Carlotto* . Celles a haute teneur per- 
mettent de ne pas perdre de masse musculaire et de 
booster le metabolisme. « Ensuite, au cours des 
journees a basse teneur, on leurre son corps, explique 
Nicolas Mbog. Comment? En lui faisant croire qu’il 
re^oit toujours la meme quantite de glucides alors que 
ce nest pas le cas ». On fait ainsi travailler la memoire 
de Forganisme pour Fobliger a aller puiser dans ses 
reserves de graisses. Cette alter nance effectuee une 
fois, le cycle recommence : on redonne des glucides 
a Forganisme afin de recuperer de Fenergie et de 
remettre les reserves a niveau. . . avant de Fen priver 
a nouveau pour assecher la masse grasse. 

C’est pourqui 
le Carb Cycling? 


LA JOURNEE 
GLUCIDES 

PETIT DEJEUNER 

♦ Boisson chaude 
sans sucre 

♦ Pain aux cereales 

♦ Pamplemousse 

♦ Fromage blanc 

SNACK 

♦ CEufdur 

♦ Pomme 

DEJEUNER 

♦ Filet de boeuf 

♦ Haricots verts 
Pomme de terre 

GOUTER 

♦ Yaourt 

♦ Banane 

DINER 

♦ Omelette 

♦ Saladeverte 

♦ Pain complet 

LA JOURNEE 
GLUCIDES 

PETIT DEJEUNER 

♦ Boisson chaude 
sans sucre 


Le Carb Cycling etait au depart une methode 
destinee aux sportifs desireux de prendre du muscle. 
« Initialement, ce programme a ete pense pour les 
bodybuilders, explique Nicolas Mbog. Objectif : leur 
faire prendre de la masse musculaire tout en perdant 
le plus possible de masse grasse ». Tres efficace pour 
maigrir, le Carb Cycling s’est aujourd’hui democratise 
et s’adresse egalement aux candidats a la perte de 
poids, pour leur permettre de perdre du gras tout en 
preservant leurs muscles. Sauf contre- indications 
bien sur : les enfants, les femmes enceintes ou les 
personnes fragiles, pour qui le Carb Cycling n est pas 
adapte. Cote eflfets, 9 a donne quoi ? « Certaines 
personnes sont parvenues a perdre jusqua 50 kg avec 
cette methode », assure le pro, en Fassociant au sport. 
En moyenne, on estime qu une perte de 1 kg par 
semaine est possible. Tout depend des objectifs vises. 

Concretement, 
on mange quoi? 

Le Carb Cycling peut etre personnalise, selon les 
besoins de chacun. « II est tout a fait possible d’alterner 
un jour haut et un jour bas quand on veut mincir 
vite, ou de privilegier trois jours hauts et un jour bas 
pour se laisser un peu plus de temps », explique 
Nicolas Mbog. La base reste, quoi qu’il arrive, la meme : 
des proteines (poisson, viande maigre, oeuf. . .), des 
legumes ffais, la juste quantite de matieres grasses 
(de preference de Fhuile d’olive ou de colza, du beurre 
pour le petit dejeuner) et des glucides, dont la 


♦ Muesli sans sucre 

♦ Yaourt 

♦ Orange 

SNACK 

Tranche de blanc 
dedinde 

♦ Batonnets de 
carottes 

DEJEUNER 

♦ Filet de blanc 
de poulet 

♦ Brocolis sautes 

GOUTER 

♦ Fromage blanc 
Tomates cerise 

DINER 

♦ Cabillaud 

♦ Epinards 



coach sportif et expert 
en fitness et nutrition , 
www.nicoiasmbog.com. 





quantite varie selon les jours (fruits, cereales, 
pain. . .). Le petit dejeuner est lui aussi toujours du 
meme type, pour avoir de Fenergie au long cours : 
proteines + glucides lents + fruit + boisson chaude. 

« Mon conseil en plus, pour booster la perte de 
poids : fractionner ses apports en cinq petits repas. 

Le simple fait de digerer demande, en efifet, beau- 
coup d’energie a Forganisme. Cela augmente done 
la depense energetique quotidienne globale. » 
Fractionner permet, en outre, d’eviter les petits creux 
et la frustration, car en mangeant plus souvent que 
les traditionnels trois repas quotidiens, on ressent en 
general plus de satisfaction. Resultat : un controle 
plus simple de son alimentation. 

Et les quantites? t 

Tout depend de la morphologie de la 
personne, et de ses objectifs. « Les quantites 
sont adaptees en fonction sa corpulence 
et du souhait, ou non, de prendre du muscle, 
poursuit le coach. Globalement, je conseille 
Fequivalent du volume d’un poing pour les 
cereales et les feculents, de deux poings fermes 
pour les legumes, le volume de la paume de 
la main pour les proteines et celui de la pha- 
lange haute du pouce pour les matieres grasses. » 

Existe-t-il des 
contre-indications? 

« Le Carb Cycling possede des avantages mais aussi 
des inconvenients, contraste le nutritionniste Raphael 
Gruman. II s’agit d’une methode assez interessante 
pour les personnes pratiquant une activite physique 
reguliere, car Fapport de glucides permet de tenir 
Feffort sans fatigue. Elle permet egalement d’eviter 
les restrictions alimentaires trop importantes ainsi 
que les fringales de milieu de journee. En revanche, 
Falternance de ces journees peut provoquer des 
desordres metaboliques, notamment au niveau de la 
production d’insuline : il est alors possible de voir 
apparaitre des hypo ou hyperglycemies. La methode 
est done fortement deconseillee aux personnes qui 
ont une glycemie fluctuante, sujettes aux hyper ou aux 
hypoglycemies a repetition. Et elle est interdite aux 
diabetiques. Par ailleurs, si Factivite physique nest pas 
reguliere, les journees -I- peuvent apporter trop de 
glucides, qui ne seront pas utilises par Forganisme 
mais stockes sous forme de graisses. » ♦ 

*Auteur de « Carb Cycle by Franco Carlotto » (en anglais), en 2011. 
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Collections en vente au Printemps ou surpure-deco.com. 


Collection SLETTEN acier inoxydable plein finition argent mat ou brillant 


Menagere de 16 couverts (comprend les 3 couverts de gauche + petite cuillere dansje lot a cote), 141 C^Set 4 fourchettes a gateau, 54 € 

58 € • Petits couverts a salade 53,50 € • Pelle a tarte, 40 € • Couverts a salade, 58 €. 


Set 4 longues petites cuilleres, 


Collection HUNE titane finition cuivre, noir mat ou argent mat 
• Menagere de 16 couverts, 234 € 
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PAYS D’OC 

Indication Geographique Protegee 

Vins de cepages 



Pour meriter leur label IGP, tous les vins 

Pays d’Oc sont degustes chaque annee : pas besoin 

d’etre un expert pour etre sur de leur qualite. 

chardonnay pinot noir cabernet sauvignon syrah grenache cabernet franc merlot carmenere gamay mondeuse 
carignan chenanson cinsaut cot portan mourvedre petit verdot pinot gris marselan grenache gris sauvignon vio- 
gnier grenache blanc muscat a petits grains carignan blanc chasan morrastel chenin clairette colombard macabeu 
marsanne mauzac muscat d’alexandrie piquepoul blanc negrette roussanne semilion terret blanc ugni blanc ver- 
mentino nielluccio tempranillo grenache gris gewurztraminer muscat de hambourg sauvignon gris gros manseng 
bourboulenc altesse petit manseng sylvaner pinot blanc riesling sauvignon gris carignan blanc 


DEVENEZ 
PAYS 
D’OCOLOGUE 


L'ABUS D’ALCDOL EST DANGEREUX POUR LA SANTE, A CONSOMMER AVEC MODERATION 


.-Photo: Lionel Moulet 


NEWS TENDANCES | polemique 



EMELINE BACOT 


dieteticienne-nutritionmste 


Faut-il se complementer 
lorsque Ton mange vegan? 

II est justement indispensable de se 
complementer en vitamine B12. Si Ton 
ne consomme pas ou tres rarement 
des algues (sources de B12), il faudra aussi 
se supplementer en iode dont elles sont la 
seule source d’origine vegetale. 


Manger vegan est-il interessant 


Est-il 


D’apres de nombreuses et recentes etudes, 
Palimentation vegetalienne est benefique. 
Elle apporte en general beaucoup plus de 
fibres et de lipides de meilleure qualite que 
le regime carne. Le risque de maladies 
cardiovasculaires, de diabete, d’osteoporose, 
d’obesite et de cancer colorectal notam- 
ment, est diminue par rapport a la popula- 
tion vegetarienne et encore plus par 
rapport a la population omnivore. 


sible de manger vegan 


sans etre carence? 

L’inquietude porte generalement sur les 
proteines, le fer et le calcium. Concernant 
les proteines, les acides amines sont presents 
dans tous les aliments en quantites varia- 
bles, et il nest pas necessaire de consommer 
des legumes secs et des cereales au meme 
repas pour avoir des proteines completes. Il 
s’agit d’un mythe. Pour ce qui est du fer, 
meme si le fer vegetal est moins disponible, 
Porganisme met en place un mecanisme 
d’adaptation lui permettant, au fil du temps, 
d’absorber plus de fer pour compenser. Pour 
le calcium, les vegetaux (notamment le 
chou) en contiennent et il est bien absorbe 
par Porganisme. Tant que Palimentation 
est variee et correspond aux besoins de 
chacun, le veganisme n’entraine done pas de 
risque de carence, sauf en vitamine B 12. 


Qui peut adopter ce type 
d’alimentation? 

D’apres FAssociation americaine de 
dietetique et des dieteticiens canadiens, 
les alimentations vegetalienne, lacto- 
vegetarienne, et ovo-lacto-vegetarienne 
bien planifiees sont appropriees a tous 
les stades de la vie, y compris la grossesse 
et Fallaitement ». A condition toutefois de 
veiller a avoir une alimentation equilibree 
et variee, pour repondre aux besoins de 
Porganisme. Ceux-ci etant differents en 
fonction de Page, de Pactivite physique, 
de Pexistence d’une pathologie ou encore 
d’un etat physique particulier. 

i fait-il mincir? 


Quelques etudes tendent a demontrer 
que les vegetariens sont generalement plus 
sveltes que la population omnivore. Ce- 
pendant, une alimentation vegan apporte 
davantage de glucides qu’une alimenta- 
tion omnivore. Mai conduite, elle peut done 
mener a un leger surpoids. 
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Precieuse B12 


La vitamine B12 est 
essentielle. Elle intervient 
dans de nombreuses 
reactions chimiques de 
I’organisme et participe 
notamment au 
renouvellement des 
globules rouges. 

Une carence provoque 
uneanemieainsi que 
des signes neurologiques 
irreversibles. Elle est 
apportee uniquement par 
les produits d’origine 
animale : viande, volaille, 
oeuf, poisson. 
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Etre ou ne pas etre vegan, 
telle est la question. Nous avons 
interroge deux experts sur ce 
sujet qui divise et laisse dire tout 
et son contraire. Carences 
benefices— ils donnent leur avis. 


CESERAIT 
LEPOURCENTAGE 
DE VEGETALIENS 
EN INDE. 

LE POURCENTAGE 
DE VEGETARIENS 
ATTEINDRAIT 45 %! 

Source : enquete Nielsen. 


Manger vegan est-il interessant 
pour la sante? 

Contrairement aux vegetariens (attention 
de ne pas confondre !), les vegetaliens ont 
un regime alimentaire qui ne comporte 
que des aliments issus du monde vegetal. 
Les vegans ne consomment ni viandes, 
ni poissons, ni fruits de mer, ni produits 
laitiers, ni oeufs, ni aucun autre produit 
d’origine animale comme le miel. L’alimen- 
tation vegan est done tres riche en fruits, 
legumes, legumineuses, cereales et graines 
qui apportent des fibres et des vitamines, 
essentielles pour un bon transit et une 
bonne immunite. C’est un point positif, 
mais on ne peut pas puiser la totalite 
des nutriments necessaires a une sante 
optimale dans les vegetaux. 

Est-il possible de manger vegan 
sans etre carence? 

Non, ce nest pas possible a long terme. 

Les proteines vegetales ne sont pas aussi 
qualitatives que les proteines animales. 
Meme si on melange des cereales (ble, riz, 
mais. . .) et des legumineuses (lentilles, 
pois chiches. . .) comme il est recommande, 
leur biodisponibilite, e’est-a-dire la part 
assimilee par Lorganisme, est plus faible. 

Il en va de meme pour le fer d’origine 
vegetale, qui est moins bien absorbe que 
le fer d’origine animale contenu dans la 
viande ou le poisson. Meme chose pour la 
vitamine B 12 : on en trouve tres peu dans 
les legumineuses, et en grande quantite 


dans les oeufs, par exemple. Plus soft, 
un regime vegetarien (avec du lait, des 
oeufs. . . ) est en revanche possible sans 
risque d’aucune carence. 

Faut-il se complementer 
lorsque Von mange vegan? 

Oui. Pour depister les carences, il est 
recommande d’avoir un suivi medical avec 
une analyse sanguine. L’objectif : verifier 
le stock de fer, de vitamines du groupe B, 
notamment B9 et B12, mais egalement de 
vitamine D qu’on trouve dans le poisson, 
ou encore de zinc. La supplementation sera 
adaptee en fonction du bilan. 

Qui peut adopter ce type 
d’alimentation? 

L’Inserm est clair : l’alimentation vegan est 
formellement contre-indiquee chez les 
femmes enceintes, les bebes et les enfants 
en pleine croissance. Elle est fortement 
deconseillee aux personnes agees ou alitees. 
Et on conseille aux adultes sains qui 
souhaitent une alimentation purement 
vegetale de consulter leur medecin. 

Le regime vegan fait-il mincir? 

Penser que Ton va mincir en ne mangeant 
que des vegetaux est une idee re^ue. Le 
probleme : la fonte musculaire, en raison 
de l’absence de proteines animales. Avec 
l’alimentation vegan, l’apport proteique 
journalier est insuffisant en general. 

Auteur des « 100 idees regues qui vous empechent 
d’aller bien » et du « Regime cetogene », ed. Leduc.s. 
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AVEC LA VEGETALINE? 


La Vegetaline est une huile de coco 
hydrogenee qui etait populaire dans 
les annees 70 car elle donne des 
frites croustillantes. Mais elle a perdu 
de son attrait depuis qu’on connaTt 
les mefaits de I’hydrogenation. «Ce 
procede modifie la structure des 
acides gras pour produire une huile 
solide a temperature ambiante et 
resistante aux hautes temperatures, 
explique la dieteticienne Florence 
Foucaut. Mais si le procede n’est pas 
parfait, il genere des acides gras 
trans qui augmentent le mauvais 
cholesterol et done les risques de 
maladies cardiovasculaires. » 


QUID DE SES GRAISSES? 


A plus de 90 %, ses lipides sont 
des acides gras satures, souvent 
associes aux « mauvaises graisses ». 
« Mais tous les satures ne se valent 
pas », souligne notre specialiste. 
L’acide laurique notamment, qui re- 
presente pres de 50 % de I’huile de 
coco, est un acide gras a chaine 
moyenne qui a plusieurs atouts. « II 
a un impact plutot positif sur le 
taux de cholesterol et, comme il est 
digere facilement et utilise directe- 
ment sous forme d’energie, il n’est 
pas stocke. Mais ca reste une matiere 
grasse, a utiliser avec moderation », 
rappelle Florence Foucaut. 


Nouvelle venue au 
rayon des huiles, cette 
matiere grasse blanche 
et parfumee a conquis 
les amateurs de cuisine 
sante. Explications. 


r 



COMMENT L’UTILISER? 


Sa richesse en acides gras satures 
rend I’huile de coco resistante a la 
chaleur, elle est done tout indiquee 
pour les fritures et les cuissons au 
wok : crevettes a rail, boeuf au basilic, 
poulet au curry... On peut aussi 
I’utiliser a la place du beurre dans 
les patisseries : sables, crumble, 
muffins, cake... Et elle se conserve 
pres de deux ans, dans un placard, 
a temperature ambiante. 


A TEMfEKATUKE 
AMttAMTE, P'HUtPE PE 
f/OtXPE COCO 
EST A P’ETATSCUPE. 


\ 
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C’ESTQUOI? 

Produit traditionnel d’Asie du Sud-Est, elle 
est obtenue a partir de pulpe de noix de 
coco sechee et pressee. Vendue en pot, 
elle a une consistance ferme, 
une couleur blanche et un parfum de coco 
(ou pas, si elle est desodorisee). Les huiles 
de noix de coco bio, « vierges » ou 
« pressees a froid », sont de meilleure 
qualite. A ne pas confondre avec I’huile de 
noix de coco raffinee, aussi appelee huile 
de coprah, qui a perdu ses qualites 
gustatives et nutritionnelles et qu’on 
trouve dans certains produits industriels. 







DES COOKIES COCO 




Travailler 100 g de sucre roux avec 100 g d’huile de coco (non fondue) * A 


et enf in 180 g de farine semi-complete de fa^on a obtenir une pate molle. * Incorporer 100 g de chocolat noir 


coupe en tout petits des. > Former de petits tas sur une plaque recouverte de papier sulfurise, 


les etaler legerement et faire cuire 12 a 15 min 180 °C (th. 6). 
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AMERICAN QUALITY 

PISTACHIOS 


Bonne nouvelle : votre encas prefere, 
source de proteines, de fibres et d’importants 

r\i 


*Les pistaches americaines sont une source de proteines et 
de fibres, mais aussi de zinc, selenium, cuivre, manganese, 
riboflavine et vitamine E, six nutriments antioxydants qui 
participent a (a protection des cellules contre le stress oxydatif. 


Ctififcrttia Qreum 

Retrouvez le logo 
American Pistachio Growers. 


Pour en savoir plus: 

AmericanPistachios.fr 
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Ultratendance, les « bols energie » se composent 
d’un smoothie de fruits, de legumes et/ou de 
laits vegetaux, et d’une garniture de fruits, de 
cereales et/ou de graines et noix. Quelques 
superaliments peuvent completer le tout, pour 
demarrer la journee sur les chapeaux de roues! 


Carole Gamier 




SMOOTHIE BOWL 


m-KIWBANAN 


POUR 1 - PREPARATION : 10 min 
REPOS: 12 h 


*2c.asoupes 
bombees de 
grainesdechia 
*20 cl de laitde 
soja + 60 ml 
*1 c. a soupe de 
sirop d’erable 
♦ 2 kiwis + 1/2 


I *1poignee 
d’epinards 
*1/2 banane 
*1 fruit de la 
passion 
*1 grenade 
* Noisettes 


Melanger 20 cl de lait de soja, les 
graines de chia et le sirop d’erable. 
Laisser gonfler une nuit au frigo. 

Peler et couper en morceaux la 
banane et 2 kiwis. Laver les epinards. 

Mettre le tout dans un blender avec 
60 ml de lait de soja et mixer jusqu’a 
obtenir d’une consistance homogene. 

Verser le smoothie et le pudding 
de chia en meme temps dans un 
bol. Eplucher le 1/2 kiwi restant et 
le couper en lamelles. 

Prelever la chair du fruit de la 
passion, detacher les graines de la 
grenade, concasser les noisettes. 

Disposer tous les elements sur le 
smoothie et deguster. 
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LE QMtfOM 


On melange 


80 g de noix de pecan 


75gde noixdu Bresil 


50 g de graines de courge 


50 g de graines de sesame 


1 c. a cafe de cannelle 


6 c. a soupe de sirop d’erable 


2 c. a soupe d’huile de tournesol 


a 160 °C (th. 5-6) environ 25 min en 
remuantami-cuisson. 


250 g de f locons d’av< 


Eplucher 2 bananes et les couper en 
morceaux. Les mettre dans un blender 
avec la poudre d’acai et le lait de coco 
et mixer jusqu’a obtention d’une 
consistance homogene. 

Verser le smoothie dans un bol. 
Couper la 1/2 banane en rondelles, les 
disposer a la surface du smoothie 
avec quelques cuillerees de granola 
et des copeaux de noix de coco. 


blVER 2016-20*7 


POUR 1 - PREPARATION : 5 min 
SANS CUISSON 


* 2 bananes + 1/2 de coco 

1 c. a soupe de * Granola (recette 
poudre d’acai' ci-dessus) 

(magasins bio) Copeaux 

10 cl de lait de noix de coco 












POUR 1 - PREPARATION : 5 min 
SANS CUISSON 


noix de coco 
rapee 

* 1 c. a cafe 
d’amandes 
effilees 

* 1 c. a cafe de 
baies de goji 

* 1 c. a cafe de 
cranberries 

* 5 amandes 
entieres 

* 4 noix de pecan 

Couper en morceaux la mangue et 
les feuilles de chou. Les mettre dans 
un blender avec le gingembre pele et 
le lait d’amande et mixer pour obtenir 
une consistance homogene. 

Verser le smoothie dans un bol. 

Faire dorer rapidement les amandes 
effilees dans une poele a sec. Repartir 
sur le smoothie le pollen, la noix de 
coco rapee, les amandes effilees et 
entieres, les cranberries, les baies de 
goji et les noix de pecan. 


*1 mangue 

* 2 grandes 
feuilles 

de chou kale 

* 15 g de gin- 
gembre frais 

* 10 cl de lait 
d’amande 

* 1 c. a cafe de 
pollen (maga- 
sins bio) 

* 1c. a cafe de 
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Du noir corbeau dans ma mayo? 

Du charbon dans un gateau? Oui, 
c’est tendance! On ne parle pas du 
! vulgaire charbon de bois, mais de | 
r . charbon vegetal active, beaucoup »' t 
I plus sophistique. Decryptage... ’ '* 

I CarineBrue I -•*. ■'* 
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C ette annee, il a fait une entree remar- 
quee en cosmeto : pas un shampooing, 
masque, dentifrice ou marque beaute 
(Lush, Origins, The Body Shop, Clarins, Clinique...) 
qui n’ait echappe a la mode charbonneuse. 
Ultra-purifiant, antioxydant, mega-absorbant, 
ce Monsieur Propre des impuretes a tout du 
produit miracle. Meme sa couleur noire, 100 % 
naturelle, fascine. Seduits eux aussi, boulangers, 
patissiers et chefs commencent a I’inviter dans 
leurs recettes. Et voila un noir profond surprenant, 
qui se melange plutot facilement, tient bien a la 
cuisson et, surtout, se marie avec tout ! 


Le charbon vegetal active, 
c’est quoi? 

Appele aussi « charbon actif », il est le resultat 
de la calcination a tres haute temperature, entre 
600 et 900 °C, de matieres vegetales naturelles 
telles que le bois (hetre, bouleau, peuplier, bambou 
ou coques de noix de coco). Une fois carbonises, 
ces vegetaux sont « actives » : on les fait bruler 
une seconde fois en y injectant sous pression de 
la vapeur d’eau et de Pair. Ms sont ainsi purifies, 
et rendus plus poreux, ce qui leur confere une 




Itr /UK 
* t 




impressionnante capacite d’absorption. Le 
charbon vegetal active est commercialise en 
batonnet ou encore sous forme de poudre 
noire - c’est elle qui nous interesse! - legere, 
tres fine, sans odeur et sans saveur. 

La nouvelle star des food addicts 

Et il colore tout, de la mozzarella (en vogue 
dans la ville de Naples) a I’atelier de La Maison 
de la Mozzarella, a la madeleine Black Orange 
(charbon vegetal et marmelade) chez 
Mad’leines, en passant par des patisseries. Le 
chef patissier Romain Lievre a surpris le jury 
du Prix Gout et Sante 2015 avec son superbe 
Gentleman, un chapeau melon a croquer : biscuit 
chocolat sans farine, mousse au chocolat 
Madong 70 %, baies de goji, coeur a la grenade, 
et surtout son flocage a la poudre de charbon. 

« Je voulais un dessert monochrome, un beau noir 
mat qui attire I’oeil. Chez moi, on connait bien le 
charbon vegetal, utilise pour faciliter la digestion 
de toute la famille, un vrai remede de “mamie”! 
J’ai eu I’idee de m’en servir comme colorant, car 
j’etais a la recherche d’un rendu visuel tres noir. 
Les cuisiniers ont I’encre de seiche pour colorer. 
En patisserie, c’est beaucoup plus difficile a 
cause de son gout prononce. Neutre, le charbon 
vegetal est parfait! Je I’integre dans des pates 
a choux, des macarons, ou ma base de biscuit : 

5 g de charbon vegetal pour 100 g de farine. » 
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L’AVIS DU SPECI ALISTE 

Dr Jean-Marie Bourre* 


« A priori, pas de danger a le consommer de temps 
en temps, car les quantites restent faibles. Attention, le 
charbon inhibe Taction de nombreux medicaments, 
notamment les contraceptifs oraux, il faut done le 
prendre plusieurs heures apres avoir absorbe une autre 
substance chimique. Antidiarrheique naturel, il peut 
aussi constiper. Je suis plus reserve quant a la mode 
detox, tres en vogue, de certains regimes qui le pronent 
comme Tingredient minceur miracle. Aucune etude, 
ni preuve, qu’il ferait maigrir, car il n’absorbe ni le gras, 
ni le sucre ! » On privilegie done toujours un produit 
de grande qualite, et si on decide d’en faire une cure, 
on demande Tavis de son medecin. 

*Docteur en medecine, docteur es-sciences, ingenieur 
chimiste, ancien directeur des unites de recherche Inserm de 
neuro-toxicologie et de neuro-pharmaco-nutrition. 
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Declinable a volonte 

Kevin Le Meur, finaliste 2013 de « La Meilleure 
Boulangerie de France », a lui aussi craque pour 
cet or noir et a cree I’Ebene, un pain noir et 
moelleux, melange de farine blanche et seigle, 
charbon vegetal, raisins, pruneaux, anis et 
fenouil. « J’emploie aussi le charbon pour des 
petits burgers “charbon-pavot”, raconte le 
boulanger. En Suede et en Russie, ou j’ai travaille, 
il etait habituel d’avaler des pastilles de charbon 
apres un repas trop lourd et copieux. Cest cette 
idee “sante” qui m’a plu au depart et j’ai ete charme 
par sa couleur, qui reste intense meme apres 
cuisson. » Envie de manger noir? A Tepicerie fine 
Thiercelin, on trouve un Curry Black Pearl au 
charbon, magique pour rehausser sauces et 
currys de poulet. Sinon, on peut aussi boire noir : 
Detox Delight, le pionnier des jus detox, pro- 
pose une Black Beauty Box, comprenant des 
limonades Black detox a base de citron, 


u ~ Alc * rf 
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charbon, sirop d’agave et piment rouge, ainsi que 
des laits vegetaux a base de noix de cajou, dattes, 
sirop d’erable, charbon, vanille et stevia. 

Des vertus sante connues 
et reconnues 

Utilise depuis Tantiquite (chouchou des 
Egyptiens contre les maux de ventre), redecou- 
vert au milieu du XX e siecle, le charbon vegetal 
active est un puissant absorbant naturel. Ingere, 
le charbon demeure tel un aimant dans Tintestin 
jusqu’a ce qu’il soit evacue dans les selles, en 
capturant les substances toxiques (metaux lourds, 
mauvaises bacteries, additifs alimentaires, gaz 
intestinaux...), sans toucher aux nutriments essen- 
tiels. Un remarquable decontaminant naturel 
dont nos grands-meres ne pouvaient se passer. 

II est tres efficace en cas de diarrhee, de gastro- 
enterite, de ballonnements, d’intoxications 
alimentaires, de troubles digestifs, de problemes 
de foie (il favorise la diminution du taux de 
cholesterol et des triglycerides). Glisse 8 heures 
dans une carafe, un morceau de 12 cm de long 
assainit meme 1 litre d’eau du robinet ! * 


les adresses 




«LaChrono- 
alimentation du 
cerveau. 

Biennourrirson 
cerveau a tousles 
ages de la vie », 
Dr Jean-Marie 
Bourre, editions 
Odile Jacob 


« Le charbon de bois 
active », Francois 
Versini, editions 
Rouge et Vert 


black beauty box www.detox-delight.fr 
mad’LEINES (75116 Paris) www.madleine.fr 
patisserie romain lievre (75005 Paris) www.romainlievre.fr 
au baiser du mitron (Kevin Le Meur, Menton) 
www.aubaiserdumitron.com 
thiercelin www.thiercelin1809.com 
LA MAISON DE LA MOZZARELLA (75015 Paris) 
www.lamaisondelamozzarella.fr 








ROSSI conseil • RCS Paris B 422 496 018 


Tete de Moine AOP 

la fine fleur du Jura suisse 



Pour votre sante, evitez de manger trop gras, trop sucre, trop sale. 

www.mangerbouger.fr 
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Bonne a tout faire, la pomme de 
terre, elle a tout pour plaire! En 
puree, rissolee, en pain ou encore 
en soupe, elle se metamorphose 
tous azimuts dans nos petits plats 
d’hiver. Non, la cuisiner, ce n’est 
vraiment pas une corvee! 

Christelle I ogel 



Qjkafo 
latimu&e 

Bintje 
»Caesar 
Manon 
eMarabel 
> Vitelotte 

POUR LA PUREE, 
LESFRITES, 
LESSOUPES 


Amandine 
*Annabelle 
i Charlotte 
« Cherie 
Pompadour 
eRatte... 


POURLESSALADES, 

LESPOELEES, 

LA CUISSON A L’EAU 
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POUR 4 - PREPARATION : 15 m ini 
CUISS0N:12 min 


Peler les pommes de terre et I’oignon. 
Les raper grossierement et les melanger 
avec I’ceuf battu, saler legerement et 
poivrer. Dans une sauteuse, chauffer un 
fond d’huile et former des petits tas de 
pommes de terre rapees. Tasser a I’aide 
d’une spatule et faire cuire 6 a 8 min 
a feu moyen jusqu’a coloration doree. 

• Retourner et poursuivre la cuisson, en 
ajoutant un filet d’huile d’olive si neces- 
saire. Egoutter sur de I’essuie-tout. 

5 Fouetter la creme fleurette bien froide 
a I’aide d’un fouet electrique pour obtenir 
une creme aerienne. 

- Servir les rostis avec la creme fouettee et 
une cuilleree d’oeufs de poisson. 


♦ 600 g de 
pommes de terre 
a chair ferme 

♦ 1 oignon 

♦ 1 petit oeuf 

♦ 20 cl de creme 
fleurette 


♦ CEufs de poisson : 
saurnon, lump| 
noir, poisson 
volant (tobiko)... 

♦ Huile d’olive 
♦Sel, poivre 
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POUR 4 - PREPARATION : 20 min 
CUISSON : 55 min 


♦ 600 g de 
pommes de terre 
a chair farineuse 

♦ 2 beaux oignons 
*60gd’emmental 

rape 


♦ 1 gros ceuf 
*2c. asoupe 

d’huile d’olive 

♦ 1 pincee 
de muscade 

*Sel, poivre 

Peler les pommes de terre et les raper 
grossierement. Les saler et les laisser 
degorger 20 min dans une passoire. Peler 
et emincer les oignons. Les faire fondre 
a la poele avec I’huile. Melanger avec les 
pommes de terre. Ajouter le fromage, I’oeuf, 
la muscade, poivrer et bien melanger le tout. 

Garnir un moule a manque de papier 
sulfurise. Etaler la preparation en tassant 
bien. Enfourner a 200 °C (th. 6-7) 35 min 
environ. Demouler et couper en parts. 


” HUM; 

tins ptft*** 


I v u *ArrA*£ti. 

tszzgg 
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POUR 4 - PREPARATION : 15 min 
CUISSON : 35 min 


bufflonne 
*1 oignon nouveau 

♦ 1/4 de grenade 

♦ 1c. asoupe 
d’huiled’olive 

♦ Sel, poivre 

Brosser les pommes de terre sous I’eau. 
Les faire cuire 15 a 20 min en robe des 
champs a I’eau bouillante salee (depart 
eau froide), jusqu’a se qu’elles soient cuites 
a coeur. Egoutter et laisser tiedir. A I’aide 
d’une spatule large, ecraser chaque pomme 
de terre, sans les reduire en puree. 

Disposer les pommes de terre tapees sur 
une plaque a four recouverte de papier 
cuisson. Emincer I’oignon, en conservant 
une partie du vert. Couper la mozzarella 
en cubes. Prelever les graines de grenade 
(en garder pour la deco). 

Repartir le tout sur les pommes de terre. 
Arroser d’un filet d’huile et enfourner 
15 min a 220 °C (th. 7-8). Poivrer, parsemer 
du reste de grenade avant de servir. 


♦ 8 pommes de 
terre (chair 
ferme) de taille 
moyenne 
*1 boule de 
mozzarella de 
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POUR 4 - PREPARATION : 15 min 
CUISSON : 25 min 


*500 g de pommes 
de terre a chair 
fondante 

♦ 25 cl de lait entier 
ou vegetal 


*50gde beurre 
*1 pincee 
de muscade 
♦ Sel, poivre 


• Peler les pommes de terre, les couper en 
2 ou en 4 (selon leur taille) et les faire cuire 
20 min a I’eau bouillante salee. 

Egoutter puis passer au moulin a legumes 
ou ecraser au presse-puree. 

Placer la puree dans une casserole et la 
faire secher quelques minutes sur feu 
moyen-doux, en remuant constamment. 
Incorporer le lait chaud puis le beurre 
coupe en des. Poivrer, ajouter une pincee 
de muscade, melanger et servir. 
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POUR 4 - PREPARATION : 20 min 
CUISSON : 55 min 


♦ 2carottes 

♦ 15 cl de laitentier 
ou vegetal 

♦ 30 g de beurre 

♦ 1 c. a soupe 
d’huile d’olive 

♦ Sel, poivre 


♦ 8 pommes 
de terre (chair 
farineuse) de 
taille moyenne 

♦ 400 gde restes 
de viande 
de pot-au-feu 

♦ 1 oignon 

Peler les pommes de terre, les couper en 

4 et les faire cuire a I’eau bouillante salee 
20 min. Les egoutter puis les ecraser avec le 
lait et la moitie du beurre. Peler I’oignon, 
les carottes et les emincer. Les faire revenir 

5 min a la poele avec un filet d’huile d’olive 
puis les melanger avec la viande de 
pot-au-feu effilochee. Saler et poivrer. 

Beurrer un plat a gratin, repartir la viande, 
la recouvrir de puree et lisser la surface. 
Parsemer de copeaux de beurre et enfourner 
30 min a 200 °C (th. 6-7), jusqu’a ce qu’une 
croute doree se forme. 





H.«*V 



'cmmek 

^>ai!h 


* A preparer 
a la mandoline ou au 
couteau, pour 
les plus courageux... 




Frites normalesf 


'< Dcmntek 


Des pommes 

Pont Neuf coupees en des, 
ni plus ni moins. 


Elies doivent leur nom 
a ce pont parisien, le 
plus ancien de la yille, ou 
ellesauraientete 
popi larisees a I’epoque. 
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POUR 4 - PREPARATION : 25 min 
CUISSON : 1 h 


♦ 4 patates douces 
de taille moyenne 

♦ 400 g de bceuf 
hache 

♦ 25 cl de coulis 
de tomates 

♦ 1 boite de 
haricots rouges 
(400 g) 

♦ 1 oignon 

♦ 2gousses d’ail 

♦ 2 piments rouges 


♦ 4 c. a soupe 
d’huile d’olive 

♦ Sel, poivre 
Les epices 


♦ 2 c. a cafe de 
paprika doux 

♦ 2 c. a cafe de 
thym seche 

*1 c. a cafe de 
coriandre moulue 

♦1c. a cafe de 
cumin moulu 


Brosser les patates douces sous I’eau 
courante. Les secher, les trancher en 
8 dans la hauteur. Disposer les wedges sur 
une plaque a four recouverte de papier 
cuisson. Arroser avec 2 c. a soupe d’huile 
d’olive, saler et enfourner 25 min a 200 °C 
(th. 6-7), en remuant a mi-cuisson. 

Emincer I’oignon et les gousses d’ail. Les 
faire revenir dans un faitout avec 2 c. a 
soupe d’huile d’olive. Ajouter la viande 
hachee, les epices, un piment emince et faire 
dorer le tout en ecrasant la viande a la spa- 
tule. Saler, poivrer, arroser de coulis de 
tomates et laisser mijoter 25 min a couvert, 
en remuant de temps en temps. 

Egoutter les haricots rouges, les rincer 
sous I’eau et les ajouter 5 min avant la fin 
de la cuisson. Servir le chili avec les wedges 
de patates douces, une cuilleree de creme 
fraiche, quelques feuilles de coriandre fraiche 
et le piment restant emince. 


CtrnUT£AtK£ 
roUSSt^Uf/tTATATt 
POUCt £(/ PA COUtAtfT 
tTtffPAtSSAtfT 
TK£ATf£K, PA £AS€. 
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POUR 4 - PREPARATION : 15 min 
CUISSON : 30 min 


♦ 3 patates douces 
moyennes 
*1 pomme de terre 
a chair fondante 
*50 cl de bouillon 
de legumes 
*15 cl de lait 
de coco 
*1 oignon 
*1 c. a cafe de 


gingembre rape 
*1 c. a cafe 
de curcuma (frais 
ou en poudre) 
40gdequinoa 
rouge cuit 
*1 c. a soupe 
d’huile d’olive 

♦ Coriandre fraiche 

* Poivre 


rcuPKE p’ok 


Peler la pomme de terre et les patates 
douces, les couper en des. Peler et emincer 
I’oignon, puis le faire fondre dans un faitout 
avec I’huile d’olive. 

Ajouter le gingembre rape, le curcuma, 
les patates douces et la pomme de terre 
en des. Faire sauter 2 a 3 min puis verser le 
bouillon et le lait de coco. Laisser mijoter 
25 min a couvert. Mixer, repartir le potage 
dans les assiettes, poivrer puis parsemer de 
quinoa rouge et de coriandre fraiche. 
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POUR 4 - PREPARATION : 10 min 
CUISSON : 35 min 


♦ 2 c. a cafe de 
curry en poudre 

♦ 40 cl de lait 
de coco 

♦ 2 c. asoupe 
d’huile d’olive 
ou de coco 

♦ Sel, poivre 


♦ 8 beaux pilons 
de poulet 

♦ 500 g de pommes 
de terregrenaille 

♦ 200 g de petits 
pois surgeles 

♦ 2 cm de racine 
de gingembre 

♦ 2gousses d’ail 

Entailler la peau des pilons de poulet. 

Les faire revenir 12 min dans un large faitout 
avec I’huile, jusqu’a ce qu’ils soient dores 
surtoutes les faces. 

Reserver la viande, vider I’exces de 
graisse et faire dorer quelques minutes 
a la place les pommes de terre, lavees 
et sechees au prealable. 

Ajouter le gingembre rape, Tail degerme et 
presse. Replacer la viande dans le faitout, 
ajouter les petits pois, saupoudrer de curry, 
arroser de lait de coco, saler, poivrer et 
laisser mijoter 20 min a feu doux et a couvert. 


CSg&AtO, 


on se rechauffe 


T LA SAISON | 
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POUR 4 - PREPARATION : 10 min 
CUISSON : 45 min 


♦ 800 g ♦1,5 kg 

de pommes de gros 

de terre sel de 

grenaille mergris 

Brosser les pommes de terre 
sous I’eau et bien les secher. 
Verser une couche de gros sel 
dans le fond d’une cocotte. 

Repartir les pommes de terre, 
puis les recouvrir avec le reste de 
gros sel. 

* Enfourner 45 min a 200 °C 
(th. 6-7), en piquant une pomme 
de terre en fin de cuisson pour 
s’assurer qu’elle est fondante a 
coeur. Retirer les pommes de 
terre de leur lit de sel et les servir 
dans un plat. 
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POUR 4 - PREPARATION : 15 min 
CUISSON : 30 min 


*3 patates douces 
blanches 
allongees 
* 2 oranges bio 


#1c. acafede 
MaTzena 
*Thym frais 
*Sel, poivre 


► Brosser les patates douces sous I’eau, les 
secher puis les trancher dans la longueur, 
de maniere a obtenir des frites. Les faire 
cuire 5 min a I’eau bouillante, egoutter puis 
les disposer dans un plat, en evitant de les 
faire se chevaucher. 

• Raper le zeste d’une orange et presser le 
jus des deux agrumes. 

* Delayer la MaTzena dans un peu d’eau et la 
melanger avec le jus d’orange. Verser dans 
une casserole, ajouter le zeste, faire epaissir 
sur feu moyen-doux, en melangeant. 
Verser sur les patates douces, saler, poivrer, 
parsemer de thym frais. Enfourner 25 min 
environ a 200 °C (th. 6-7). 


ww/.u>sr«* tce,n 


/ 







De gros calibre, 
les patates douces necessitent 
un temps de cuisson superieur. 

Pour gagner du temps, 
on peut les precuire 10 min a la 
vapeur, en cocotte-minute, 
avant de les enfourner. 


On compte 1 h 
de cuisson a 180 °C 
(th. 6) pour une 
pomme de terre de 
100 g, 30 min pour 
des pommes grenaille 
ou des rattes. 


On evite de les cuire dans 
de I’alu : on prefere les emballer 
dans du papier journal, du papier 
cuisson voire du papier cuisson 
imprime journal (si, ta existe, par 
exemple sur cuisineaddict.com.). 


On les choisit 
a chair ferme et bio, 
pour pouvoir consommer 
leur peau. 
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cLAsstapt 

Fromage blanc, 
ciboulette ciselee, 
ail presse 
et poivre noir. 

AMtKtCAttft 
Lardons allumette 
dores a la poele et 
Cheddar, a gratiner. 

MAKlrft 

Rillettes de saumon 
au fromage frais et 
aneth cisele. 

tfOWAtfPt 

Lamelles de pomme 
crue, fines tranches 
de camembert, 
a gratiner. 

omrtTAU 
Viande hachee et 
oignons cuits, 
des de fruits secs 
(pruneau, abricot), 
cannelle. 

AACOtf 

SArtPVftCH 

Des dejambon, 
cornichons, noisette 
de moutarde 
a I’ancienne, des 
de comte. 


DES PATATES 
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POUR 4 - PREPARATION : 25 min 
CUISSON : 40 min 


* 8 pommes , *40 g de sel fin 

de terre grenaille *2 c. a soupe 

*180 g defarine d’algues sechees 

* 2 blancs d’ceuf en paillettes 

+ 1 jaune 


* Emietter les algues et les melanger avec 
la farine et le sel. Incorporer les blancs 
d’oeuf et le jaune. Ajouter un peu d’eau si 
necessaire pour obtenir une pate homo- 
gene. Fariner le plan de travail et etaler la 
pate sur une epaisseur de 2 mm. 

♦ Decouper des disques de pate a I’aide 
d’un verre large. Enrober les pommes de 
terre, lavees et bien sechees, en pressant 
pour bien faire adherer la pate. 

• Disposer les pommes de terre sur la leche- 
frite recouverte de papier cuisson, enfourner 
40 min a 180 °C (th. 6). Servir des la sortie 
du four. Casser la croute pour deguster! 



POUR 4 - PREPARATION : 15 min 
CUISSON:45 min 


*1 kg de pommes 
de terre a chair 
ferme 

*30 cl de lait 
*100 gde comte 

Peler les pommes de terre et les couper 
en tranches de 2 mm d’epaisseur. 

Disposer les pommes de terre dans un 
plat a gratin. Raper le fromage. Porter a 
fremissements le lait et la creme (surveiller!), 
retirer du feu, ajouter le fromage, melanger 
sur feu doux jusqu’a ce qu’il ait fondu. 
Poivrer et assaisonner de muscade rapee. 

Verser le melange sur les pommes de 
terre et enfourner 45 min a 180 °C (th. 6). 


*20 cl de creme 
legere 
*1 pincee 
de muscade 
*Poivre 



POUR 4 - PREPARATION : 25 min 
CUISSON:45 min 


*8 pommes de terre *25gdebeurre 
achairferme * Fleur desel 

*4goussesd’ail 1 ★Thymfrais 

Brosser les pommes de terre et les 
secher. Placer une pomme de terre entre 
les manches de deux cuilleres en bois (ou 
des baguettes chinoises) et la trancher 
finement et regulierement, en laissant la 
lame du couteau buter sur les manches 
en bois. Proceder de meme avec les autres. 

Emincer les gousses d’ail, les glisser entre 
les lamelles de pommes de terre. Placer 
les hasselback sur la lechefrite recouverte 
de papier cuisson, puis arroser de beurre 
fondu, parsemer de fleur de sel, de brins de 
thym. Enfourner 45 min a 200 °C (th. 6-7). 


'por/SACtSA^± 


saison i on se recnautt^ 
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POUR 4 - PREPARATION : 20 min 
REPOS : 1 h 30 - CUISSON : 1 h 1 5 


* 250 gde farine 
bise (T80) 

* 3 pommes de terre 
achairfarineuse 
(350 g) 

* 7 cl d’eau 


♦1 sachet de levure 
de boulangerie 
deshydratee 
*2c.asoupe 
d’huile d’olive 
♦ 1 c. a cafe de sel 


Peler les pommes de terre, les couper en 
deux et les cuire 15 min a Peau bouillante 
salee. Egoutter et ecraser au presse-puree. 
Laisser refroidir puis incorporer Phuile. 

Dans un large saladier, melanger la farine 
avec le sel et la levure deshydratee. Incor- 
porer la puree, puis Peau, en petrissant 
jusqu’a obtention d’une pate homogene. 
Couvrir et laisser reposer 1 h. 

Faponner le pain selon la forme desiree 
puis le placer dans un moule a pain ou 
a cake graisse et farine. Le laisser reposer 
30 min supplementaires. 

Placer un ramequin rempli d’eau dans le 
four. Enfourner le pain a 230 °C (th. 7-8) 
pendant 10 min, puis a 180 °C (th. 6) 50 min. 


tWWitSMK. 1 
YetrjutL/U' 1 
4 ^SCULfTtUK.SUK. 
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POUR 4 - PREPARATION : 15 min 
CUISSON: 4 min 


* 1 oeuf 

Sel, poivre 

* Chapelure 
*Huile defriture 


*300 g de puree 
de pommes de 
terre 

*3 c. a soupe 
de farine 


Melanger la puree de pommes de terre 
froide avec I’oeuf, la farine, sel et poivre. 

Former des billes de puree en les roulant 
entre les paumes des mains humidifiees 
puis les rouler dans la chapelure. 

Faire frire les pommes noisettes dans 
un bain d’huile a 180 °C puis les egoutter 
sur du papier absorbant. 




CHAnUfKtHfft, 
JAKPtffttO, 1^0 € 
LtSZOOq. 
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- POUR 4 -PREPARATION: 25 min 

CUISSON: 4 min 


♦ 300gde puree de 
pommes de terre 

♦ 3oeufs 

♦ 100 gde farine 

♦ lOcld’eau 


♦ 10 cl de lait 

♦ 2 c. a soupe 
d’huile d’olive 

♦ 1 pincee de sel 

♦ Huile defriture 


* Porter a ebullition I’eau, le lait, avec Phuile 
et le sel. Retirer du feu, ajouter la farine 

% d’un seul coup et melanger jusqu’a ce que 
« la pate se detache des parois. Incorporer 
les oeufs Pun apres Pautre, puis la puree de 
pommes de terre refroidie. 

‘ Chauffer Phuile de friture a 180 °C. 

* Former des pommes dauphine a Paide 
{ i de deux cuilleres a cafe. Les faire frire 

\ environ 4 min en procedant en plusieurs 
4 fournees. Egoutter sur du papier essuie- 
» tout et servir sans attendre. 





POUR 4 - PREPARATION : 20 min 
CUISSON : 25 min 


Wcurrts au toyK.Jd 
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CHftUO COWWE 

une babaque 

k F RITES 


♦ 3 patates douces i ♦ 3 c. a soupe 

* Fleur de sel d’huile de coco 

Peler les patates douces, les couper en 
tranches de 1 cm, puis en frites longues. 

Placer les frites dans un saladier, arroser 
d’huile de coco fondue, bien melanger 
puis disposer sur la lechefrite recouverte 
de papier cuisson. Parsemer de fleur de 
sel et enfourner 25 min a 200 °C (th. 6-7) 
en remuant les frites a mi-cuisson. 


AjsSU2/ er5e>t/t ^ rl,/ 
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POUR 4 - PREPARATION : 25 min 
CUISSON : 20 min 


♦ 500 g de pommes 
de terre vitelottes 

♦ 10 cl de lait 


demi-ecreme 
ou vegetal 
*Sel, poivre 


Brosser les vitelottes et les placer dans 
une marmite remplie d’eau froide salee. 
Porter a ebullition et laisser cuire 20 min, 
jusqu’a ce qu’elles soient tendres. 

Egoutter et eplucher les vitelottes encore 
chaudes (les tenir avec un linge pour ne 
pas se bruler). Les passer au presse-pu ree. 
Incorporer le lait chaud, poivrer. 

urn 


i j£T 


58 VITALfood | HIVER 2016-2017 





Hiy^R 2016-2017 | VITALfood 59 


POUR 4 - PREPARATION : 30 min 
REPOS : 20 min - CUISSON : 35 min 


*600 g de 
pommes de terre 
a chair farineuse 
*3jaunesd’ceufs 


*50 g de beurre 
+ 20 g 
*Sel 


Peler les pommes de terre, les couper en 
2 ou en 4, selon leur taille. Les plonger 
dans une marmite d’eau froide salee. Porter 
a ebullition et laisser cuire 15 min. Egoutter 
puis les passer au presse-puree. Placer la 
puree dans une casserole et la faire secher 
sur feu moyen 2 a 3 min, en remuant. 

Hors du feu, incorporer 50 g de beurre 
en des puis les jaunes d’oeufs. Replacer 
la casserole sur feu doux et remuer energi- 
quement pour Her la puree. Laisser tiedir 
hors du feu, en melangeant regulierement 
pour ne pas qu’une croute se forme. 

* Mettre la puree dans une poche munie 
d’une douille cannelee de 1 cm de diametre 
et former les pommes duchesse sur une 
plaque a four recouverte de papier cuisson. 
Badigeonner delicatement avec le reste 
de beurre fondu puis enfourner a 200 °C 
(th. 6-7) pendant 12 min. Servir aussitot. 
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c’est la saison i operation camouflage 





LA MAJCKJTB PBS BtAPtVBS AKA(A$A(SBS SO(AT OJLTtVBBS B(A SALLB. 

At KBS A VO IIK. roussi baa blbka chapik, lbs kackabs scxat bkblbvbbs bt 

PiSKOSBBS PAtAS PBS BAAS CO(ATB(AA(AT PBS (AUTKJM B (ATS BUIS 
ALfPtB/ATBBS B(A BAU T/BPB. L'BfAPtVB SB PBVBLOPPB PA (AS LB (AOtK. 
BB(APA(AT B(AVtKi>(A 2- 1 JCUKS A VAfAT P’BTKB « CASSBB », 
C’Bsr-A-P/KB PBTACHBB PB SA KACtfAB. 


TAIOULE ASIAT1QUE 

Raper 100 g de celeri-rave et de 
carotte, les placer dans un saladier avec 
1 endive f inement emincee, 100 g de 
poulet roti effiloche, 1 tranche d’ananas 
en des, les feuilles ciselees de 1 branche 
de menthe, 400 g de quinoa cuit et 
refroidi. * Emulsionner le jus de 1 citron 
avec 2 c. a soupe d’huile de colza, 1 c. a 
cafe de miel d’acacia, 1 c. a cafe de nuoc- 
mam (sauce poisson), sel et poivre. 

♦ Verser sur la salade et melanger. 

IN01CE DE CAMOUFLAGE 4® 

Nous : « J’ai essaye de refaire la salade 
du vietnamien, tu sais, celle que tu 
aimes bien. Qu’est-ce que tu en penses? » 
Lui : « Ah chouettel... chrunch... 
chrunch... Ah oui, ca ressemble 
beaucoup, c’est tres bon. » 

S’il aime le sucre-sale, c’est dans la poche! 


L’amertume de la biere? Cheri adore. 
Bizarrement, celle de I’endive a la 
Bechamel lui laisse une impression... 
amere. Mais puisque I’endive, c’est 
bon pour la sante (fibres, potassium, 
acide folique, vitamine C et selenium 
antioxydants), on ne va pas s’en 
priver. Notre mission : planquer le 
chicon. .. sans se faire attraper! 

Chris 
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INDICE DE CAMOUFLAGE 

L’oeuf poche, il adore. Les lardons aussi. 
Mais cela n’a pas suff i a estomper le gout de 
rendive : « Elle est amere, ta sucrine! ». 

La salade a ete laissee de cote. Dommage. 


^r^ssssSrJs 


ROULEAU 
DE PRINTEMPS 

* Rehydrater 12 galettes de riz dans de 
I’eau tiede et les placer sur un torchon 
propre au fur et a mesure. * Garnir 
chaque galette avec 3 demi-crevettes, 

1 feuille de laitue, de fins batonnets de 
carotte et concombre, 1 batonnet de 
mangue, quelques feuilles de menthe et 
1 feuille d’endive. Rouler fermement 
le tout, servir avec une sauce pour nems. 

MICE DE CAMOUFLAGE m 

On y etait presque. Mais il a fallu qu’un 
morceau d’endive tombe dans I’assiette 
a la degustation du deuxieme rouleau... 
L’endive a ete retiree du troisieme rouleau 
avant degustation. Echec, done. 


1 VELOUTE DE POMMES 
lID’ENDIVES 

* Peler 2 pommes, mettre 1 quartier de 
cote (le citronner pour eviter I’oxydation) 
et couper le reste en des. * Dans un fai- 
tout, faire fondre 1 oignon emince avec un 
filet d’huile d’olive. * Ajouter 2 petites 
endives emincees, 300 g de pommes de 
terre en des, les pommes, faire revenir 

2 min. * Verser 80 cl de bouillon, ajouter 
2 feuilles de laurier et cuire 25 min a 
couvert. * Mixer et verser dans les bols. 

♦ Couper le quartier de pomme reserve 
en minuscules des a parsemer sur le 
veloute avec du persil cisele et servir. 

INDICE DE CAMOUFLAGE © 


Presentee a Cheri comme un « veloute 
aux 2 pommes » (avec petits des de 
pomme a I’appui), cette recette remporte 
la palme de I’operation camouflage! 


Chutney a l’endive 


Dans une casserole, faire fondre 1 petit 
oignon rouge cisele avec 1 filet d’huile 
d’olive. Ajouter 1 endive emincee, faire 
cuire 2 min a feu moyen. Peler et couper 
2 poires en des. * Les ajouter dans la 
casserole avec 1 c. a soupe de raisins secs. 
♦ Arroser avec 5 cl de jus d’orange, 3 c. a 
soupe de vinaigre de cidre, saler, poivrer et 
laisser compoter 25 min environ. Servir 
avec des aiguillettes de canard poelees. 

Indue de camouflage # 

Une assiette joliment dressee, avec 
une cuilleree de chutney sous chaque 
aiguillette de canard, des carres de 
polenta grilles, une poignee de mache 
assaisonnee au balsamique... Cheri a 
TOUT mange. Mais e’est sans doute 
parce qu’on a tenu bon sur la liste des 
ingredients du chutney (ouf !). 


SALADE AUX LARDONS 

I 

♦ Dans un bol, emulsionner 1 c. a soupe 
de vinaigre de cidre, 1 c. a cafe de moutarde 
douce, 2 c. a soupe d’huile d’olive, 1 c. a 
cafe de sirop d’erable, du sel et du poivre. 

i * Emincer 1 petite endive et 1 coeur de 
sucrine. * Assaisonner le tout avec la 
vinaigrette et repartir dans les assiettes. 

* Faire dorer a la poele 50 g de lardons 
allumettes (sans matiere grasse) et les 
repartir sur la salade. * Pocher 4 oeufs, les 
disposer dans les assiettes, parsemer de 
ciboulette ciselee et servir. 
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Du vert a I’orange en passant 
par le jaune, avec leurs couleurs 
rayonnantes, les agrumes 
ensoleillent nos hivers et nos 
assiettes. Pour reveiller nos plats 
et leur apporter de la fraTcheur, 
on mise sur la magie du zeste! 

Marie-iimflh’Druesiie 
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agr^menter une vinaigrette. 


MIN 


>##. 


BOCAL 






CAL/CITRON 

* SC 


POUR 1 BOCAL DE 4 CITRONS 

PREPARATION: 10 min 
MACERATION : 3 semaines 


4 citrons jaunes 
non traites et bio 
Sel gris de mer 
(par exemple, sel 
de Guerande) 


*6feuilles 
de laurier 
Quelques grains 
de poivre noir 


Rincer les citrons. Les fendre en 4 dans la 


pu nr spans 

MONASSttm 

Incontournables de la cuisine 
du Maghreb, les citrons conf its au 
sel se glissent dans les tajines, 
avec une viande blanche, ou 
dans une marinade de poisson. 
Lors de la preparation, on peut 
remplacer I’eau par de I’huile 
d’olive, mais les citrons conf its 
sont alors plus caloriques ! 

Le jus peut etre utilise pour 


longueur sans les couper jusqu’au bout. 
Ecarter delicatement les quartiers et mettre 
dans chaque citron 1 c. a soupe de gros sel. 

Placer les citrons dans un bocal prealable- 
ment ebouillante, I’ouverture vers le haut 
et en les serrant bien. Ajouter 1 c. a soupe de 
sel entre chaque citron, le laurier, les grains 
de poivre, puis fermer le bocal. 

Trois jours plus tard 

Les citrons ont rendu tout leur jus. Faire 
bouillir une casserole d’eau, laisser refroidir. 

Recouvrir les citrons avec cette eau. 
Refermer le bocal hermetiquement et 
laisser macerer a I’abri de la lumiere au 
moins 3 semaines avant utilisation. 

Apres ouverture, placer le bocal au refrige- 
rateur et consommer dans un delai d’un 
mois. Le bocal non ouvert se garde 6 mois 
dans un endroit sec, a I’abri de la lumiere. 




cop SAVE THE 
MAWtLAPt/ 
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des fruits du soleil 


Si prisee des Britanniques, la 
marmelade peut se realiser 
avec d’autres agrumes : orange 
amere, clementine, mandarine 
ou encore kumquat. On peut 
aussi concocter une marmelade 
d’oranges. On opte alors pour 
I’orange maltaise : sa chair £tant 
parfumee et juteuse, elle se 
prete bien a la marmelade. 


*$*&>»* 


POUR 6 POTS - PREPARATION : 30 min 
CUISSON : 2 h 20 min - MACERATION : 1 nuit 


1 pomelo non 
traite et bio 
* 2 citrons non 
traites et bio 
3 oranges non 
traitees et bio 


1 *1 litre d’eau 
Sucre en poudre 
(compter 1,2 kg 
pour 800 gde 
fruits prepares) 


Laver les agrumes. Les eplucher et 
reserver les ecorces. Retirer la partie 
blanche (I’albedo) et les fines membranes. 

Couper chaque quartier en 2 ou 3 
et oter les pepins. Emincer les ecorces en 
lanieres et les faire macerer avec la pulpe 
des agrumes pendant une nuit. 

Le lendemain 

Verser cette preparation dans une 
bassine a confiture ou un faitout, ajouter 
I’eau, porter a ebullition. Couvrir et laisser 
fremir a feu doux 2 h, en surveillant la 
cuisson et en remuant de temps en temps. 

Retirer du feu. Ajouter le sucre, melanger 
jusqu’a complete dissolution. Remettre 
sur feu vif 20 min environ, jusqu’a ce que 
les ecorces soient translucides. Verifier la 
consistance en versant une cuilleree de 
marmelade sur une assiette froide : elle doit 
se figer rapidement. Mettre en pots, les 
fermer puis les retourner. 

Conserver les pots de marmelade dans 
un endroit sec et a I’abri de la lumiere. 











[I 








POUR 8 PERSONNES - PREPARATION : 30 min - CUISSON : 1 h 05 


Prechauffer le four a 150 °C (th. 5). 
Ecraser les biscuits et les reduire 
en poudre. Melanger avec le beurre 
fondu dans un bol. Tapisser le fond 
d’un moule a charniere avec ce 
melange et bien tasser. 

Dans un saladier, melanger les 
petits-suisses avec le sucre, ajouter 
les oeufs, le jus d’une orange et son 
zeste rape finement. 

Verser sur la base au biscuit. 

Placer un volume d’eau chaude 
dans le bas du four et enfourner le 


cheesecake pour 1 h de cuisson. 

Le sortir du four et laisser refroidir. 

Preparer le sirop a I’orange. 
Tremper puis essorer la gelatine 
dans un bol d’eau froide. Mettre 
le jus et les zestes eminces des 
2 oranges restantes dans une casse- 
role. Ajouter le sucre roux et faire 
tiedir le melange. Incorporer la gela- 
tine, bien melanger puis laisser 
refroidir a temperature ambiante. 

Verser ce coulis sur le gateau, 
laisser prendre au refrigerateur 2 h. 


170 g de biscuits 
(petit-beurre, shortbread 
ou biscuit « the ») 

70 g de beurre 
12 petits-suisses ou 500 g 
de fromage blanc a 0 % 

2 oeufs 

90 g de sucre 
50 g de sucre roux 

3 oranges non traitees 
1 feuille de gelatine 
Quelques rondelles 
d’orange pour la deco 


mmam. *$• 

St/S At/ QMS/ 

Le veritable cheesecake 
new-yorkais est elabore avec 
un fromage frais a tartiner. 
Nous, on prefere utiliser des 
petits-suisses, pour alleger 
le gateau. En bouche, il appa- 
raitra moins gras et la texture 
sera plus mousseuse. 





UtfffUAqt 


Les blancs battus en neige 
donnent de la legerete aux pates 
a gateau. Et ils sont parfaits 
nutritionnellement, carconstitues 
a 90 % d’eau, le reste etant 
des proteines. A adopter done 
pour un cake aerien ! 


Prechauffer le four a 180 °C (th. 6). 

Battre rapidement les jaunes d’oeufs et le 
sucre. Verser petit a petit la farine et la 
levure prealablement melangees. Raper 
finement le zeste, presser le jus du citron 
et les ajouter a la preparation. Bien 
melanger. Ajouter I’huile. Battre les blancs 
d’oeufs en neige ferme et les incorporer 
delicatementa la pate. 

Verser la preparation dans un moule a 
cake antiadhesif et enfourner 40 min. 
Sortir le cake du four et le laisser refroidir. 
Pour le glacage 

Pendant ce temps, preparer le glapage 
en melangeant energiquement le sucre 
glace et le jus de citron. Verser cette 
preparation sur le cake et la laisser figer. 


175 gde sucre 
semoule 
150 gde farine 
• 4 oeufs 
3 c. asoupe 
d’huile 
1/2 sachet de 


levure chimique 
1 citron non traite 
et bio 

Pour le glacage 

120 g de sucre 
glace 

* Le jus d’un citron 


POUR 8 PERSONNES 

PREPARATION: 15 min 


-CUISSON:40 min 
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Porter a ebullition 35 cl d’eau dans une 
casserole et plonger le riz noir. Baisser 
le feu et laisser mijoter 20 min. Egoutter 
dans une passoire et laisser refroidir. 

Peler les pamplemousses a vif et detacher 
les quartiers (retirer les parties blanches). 

Dans un saladier, melanger le crabe, le riz, 
I’huile d’olive, le jus de citron, la sauce soja 
et le miel. Saler et poivrer. 

A I’aide d’un emporte-piece, deposer un 
rectangle de salade de riz noir sur chaque 
assiette. Disposer les supremes de pample- 
mousse sur le dessus et parsemer de jeunes 
pousses de salade melangees. 






, pt t-uytK, 


UtfSACteqKAttf! 

Dans la Chine imperiale, le riz 
noir etait reserve & la noblesse, 
ce qui lui a valu le surnom de 
« riz des empereurs ». Riche en 
antioxydants (qui lui donnent 
sa couleur sombre) et en fibres, 
il repr&ente une saine et deli- 
cieuse alternative au riz blanc. 


POUR 4 PERSONNES 

PREPARATION : 20 min - CUISSON : 20 min 


♦ 150 g de riz noir 
(riz venere) 

♦ 120 gde chair 
de crabe 

3 pamplemousses 
Le jus d’un citron 

♦ Quelques pousses 
de salade 


melangee 

(mesclun) 

* 2 c. a soupe 
d’huile d’olive 

* 1 c. a soupe 
de sauce soja 

* 1 c. a cafe de miel 

* Sel, poivre 
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u "Wtivs’ 

ex'&Avr. 


UtO(/HWK.£Sr 

pahs w rum 

Comme son cousin le citron 
jaune, le citron vert est riche en 
vitamines C, A, B1 et B2 et en 
antioxydants. En cuisine, si on 
utilise le zeste, on choisit des 
agrumes non traites. Souvent, 
I’ecorce est exposee a des 
produits toxiques (fongicides 
ou cires destinies a rendre les 
agrumes brillants...). 


POUR 6 PERSONNES 

PREPARATION : 30 min - CUISSON : 20 min 


♦ 125 g de sucre 
semoule 

♦ 30 g defarine 
50 g de fecule de 
pomme de terre 

♦ 3 oeufs 
Sucre glace 


Pour le lemon curd 

4 citrons verts bio 
3 c. a soupe de 
MaTzena 
2 oeufs 

• 60 g de sucre 

* Eau 


. 




Prechauffer le four a 150 °C (th. 5). 

Dans un saladier, fouetter les jaunes cfoeuf 
(reserver les blancs) et le sucre jusqu’a 
I’obtention d’une creme mousseuse. Ajouter 
la farine et la fecule en pluie. Bien melanger. 

Battre les blancs en neige ferme et les 
incorporer delicatement a la preparation. 

Verser la pate sur une plaque de cuisson 
(de preference en silicone) et cuire 15 min 
environ. Des que le biscuit est cuit, le 
demouler sur un linge legerement humide. 
Preparer le lemon curd 
Dans une casserole, melanger la MaTzena, 
le sucre et les oeufs. Presser les citrons et 
prelever un zeste. Ajouter un volume d’eau 
egal a celui du jus. Chauffer a feu doux en 
remuant sans cesse jusqu’a epaississement. 
Oter du feu et laisser tiedir puis etaler sur 
le biscuit et rouler ce dernier. Saupoudrer de 
sucre glace et de zestes rapes. 




JO 

MIN 




■r 




W 




j 


270 




CAL/PERS. 
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SOS CK£ME L£((£R£ 

Pour moins de calories, on peut 
remplacer le sucre en poudre 
par 100 g de sirop d’agave. On 
en utilise moins, grace a son 
pouvoir sucrant plus eleve, et 
son IG est plus bas. Tout bdnef ! 


PREPARATION : 15 min - CUISSON : 5 mil 

2jaunesd’oeuf 125 gde sucre 50cld< 
1 c. a cafe de MaTzena 1 citron vert 




Battre les jaunes d’ceuf et le sucre dans un 
saladier jusqu’a ce que le melange blanchisse. 
Porter le lait a ebullition. Verser le lait chaud 1 
en filet sur la preparation ceufs-sucre puis | 
la MaTzena delayee dans une c. a s oupe de lait 
^^^WojdrBlerTmelanger. 

Renverser le tout dans une casserole. 
Laisser epaissir a feu doux, environ 5 min, s ans faire 

bouillir et sans cesser de remuer. f~ 

Retirer la creme du feu et ajouter le jus du citron 
vert. Laisser refroidir puis reserver aufrais 
jusqu’au moment de servir. 





V '^f^SSSSoot^ L0 


POUR 8 PERSONNES 

PREPARATION : 10 min - CUISSON : 25 min 


500 g de brocciu 
(ou brousse) 

* 5 ceufs 

♦ 100 g de sucre 
30gde noix 
de coco rapee 


♦ Le zeste d’un 
citron vert 
non traite 
Sucre glace 
Quelques 
copeaux de noix 
de coco fraiche 


Prechauffer le four a 180 °C (th. 6). 

Ecraser le brocciu a la fourchette. Melan- 
ger avec les oeufs, le sucre, la noix de coco 
rapee puis ajouter le zeste de citron vert. 

Verser la preparation dans un plat rectan- 
gulaire antiadhesif. Faire cuire 25 min 
jusqu’a ce que le gateau soit un peu dore. 

Laisser refroidir puis decouper des parts 
de 4 x 4 cm directement dans le plat. 
Parsemer de copeaux de noix de coco 
fraiche et de sucre glace. 


a LAtfOlKPtCOCO, „ 
UtfAUMtNTSAtrrt 

l fc Une portion de noix de coco 
> fraiche (50 g) fournit 10 % des 
j? j apports journaliers de fibres 
i'd conseilles a un adulte. La pulpe 
’■ , est riche en lipides (35 %), en 
> i eau (45 %) et pauvre en glucides 
• (3,5 %). Alors, on n’hesite pas a 
, ' la glisser en copeaux dans les 
flans patissiers, salades de fruits... 
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POUR 4 PERSONNES 

PREPARATION : 15 min - CUISSON : 30 min 


0 8 grosses 
echalotes 
Quelques brins 
de marjolaine 
♦ 3 c. a soupe 
d’huile d’olive 
Sel, poivre 

Prechauffer le four a 190 °C (th. 6-7). 
Laver et couper les panais en deux dans 
la longueur. Peler les echalotes, eplucher 
les carottes, les couper dans la longueur. 

Couper les citrons et les oranges en 
quartiers en gardant I’ecorce. 

Disposer le tout dans un plat allant au 
four, parsemer d’olives nicoises et de 
marjolaine. Arroser d’huile d’olive, saler et 
poivrer. Mettre au four 30 min en retournant 
les legumes de temps en temps. 


6 carottes 

♦ 6 panais 

0 2 citrons non 
traites 

♦ 4 oranges 
non traitees 
Olives nicoises 


rASStHASHM 

urAms/ 


Dans le panier des legumes 
anciens, le panais a tout pour 
plaire. Sur le plan nutritionnel, il 
est interessant car concentre 
en vitamines, en potassium et en 
magnesium. Cru comme cuit, 
il se glisse dans les preparations 
ou il r^vele sa petite saveur su- 
cree qui seduit aussi les enfants. 
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POUR 4 PERSONNES 

PREPARATION : 15 min - CUISSON : 15 min 


* 12 ailes de poulet 

* 130 g de maTs 
en boTte 

* 100 g d’oignons 
nouveaux 

* 1/2 poivron vert 

* 3 citrons verts 


♦ 6 c. a soupe 
d’huile d’olive 

♦ 3 c. a soupe de 
coriandre ciselee 
Quelques gouttes 
de Tabasco vert 

> Sel, poivre 


Dans un bol, melanger les oignons coupes 
en des, la coriandre, le poivron en des, le 
maTs, le jus de 2 citrons et quelques gouttes 
de Tabasco vert. Verser 4 c. a soupe d’huile 
d’olive. Saler et poivrer. Bien melanger. 

Chauffer 2 c. a soupe d’huile d’olive dans 
une sauteuse. Ajouter les ailes de poulet et 
les faire dorer 10 a 15 min a feu moyen. 
Verser le jus du citron vert restant. Saler et 
poivrer. Arroser de sauce au citron vert et 
au mats avant de servir. 




* 


four At US 


Si on adore leur cote croustillant 
les ailes de poulet restent assez 
caloriques. Une fois de temps 
en temps, ca passe amplement, 
mais on peut aussi remplacer 
les ailes par du blanc de poulet 
marine dans du jus de citron vert 
et 2 c. a soupe d’huile d’olive. 











4 pains a 
hamburger 

* 4 paves de 
saumon 

* Feuilles de 
roquette 

* 1 avocat 

* 1 oignon rouge 
100 g de pecorino 

* Huile d’olive 

* Sel, poivre 

Pour la sauce 

* 1 pomelo 

150 g de fromage 
blanc a 0 % 

* 1 c. a soupe de 
vinaigredevin 

* Sel, poivre 


POUR 4 PERSONNES - PREPARATION : 25 min - CUISSON : 10 min 


Emincer Poignon rouge. Couper I’avocat 
en tranches. Emietter grossierement le 
pecorino. Diviser ces ingredients en quatre. 

Dans une grande poele, chauffer un 
filet d’huile d’olive puis faire revenir les 
paves de saumon 5 min de chaque 
cote a feu moyen. Saler, poivrer. 

Pendant ce temps, verser dans un bol le 
jus de pomelo, le fromage blanc et le 
vinaigre de vin. Melanger, saler et poivrer. 

Faire legerement dorer les pains sous le 
gril du four quelques minutes. 

Tartiner chaque base de sauce au 
pomelo, parsemer de roquette puis de 
pecorino. Poser un pave de saumon sur 
un pain, ajouter un peu de sauce, I’oignon 
rouge emince puis les tranches d’avocat. 
Terminer en parsemant un peu de pecorino, 
quelques feuilles de roquette, et refermer 
avec la seconde moitie de pain. 


(tOM£U>) test 

Le pomelo est un allie pour 
affronter Phiver. Energisant, peu 
sucre, peu calorique (40 Cal pour 
100 g), il couvre 60 % de nos 
besoins journaliers en vitamine C. 
Pour garder la ligne, rien de 
tel qu’une moitte de pomelo en 
dessert ou au petit dejeuner! 


il 
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POUR 4 PERSONNES 

PREPARATION: 10 min 


CUISSON:25 min 



♦ 4 pommes de 

2 citrons 


terre moyennes 

♦ 1 c. a soupe de 

* 1 1 de bouillon 

pate miso blanc 


de volaille (ou de 

* 1 c. a soupe de 


bouillon dashi, 

sauce soja 


epiceries bio) 

* Quelques brins 

Qm 

250 gde germes 

de ciboulette 

V 

de soja 

♦ 200 g de tofu 

| * Poivre 




avec la sauce soja. Placer au frais. 

Eplucher les pommes de terre, les 
couper en 2 puis en lamelles de 5 mm de 
largeur. Faire fremir le bouillon, y plonger 
les pommes de terre et laisser cuire 10 min. 

Ajouter les germes de soja. 10 min apres, 
verser le tofu et la pate miso, cuire 5 min. La 
soupe ne doit pas bouillir. Poivrer. 

Repartir dans des bols, parsemer de 
ciboulette ciselee et verser le jus d’un 
demi-citron avant de deguster. 


Of/MtStSUK 

UMtSO 

Aliment traditionnel de la 
cuisine chinoise et japonaise, le 
miso est obtenu a partir de soja 
fermente, ce qui lui confere 
des vertus probiotiques. Atten- 
tion toutefois, il est tres sale, 
on I’utilise done avec parcimo- 
nie, comme un condiment. 


CAL/PERS 





'ZSS^gpZJZg* 





uvtAUfwr 
SOtf SHOW 

Le veau est une viande maigre, 
pauvre en matures grasses. 

Une partie telle que la noix de 
veau (le grenadin) n’apporte 
que 3 % de lipides en moyenne, 
et une bonne teneur en pro- 
teines. En carpaccio, en cocotte, 
marine ou en boulettes, il est 
parfait pour la ligne! 


20 

MIN 


4 

PERS. 

260 

CAL/PERS. 


POUR 4 PERSONNES 

PREPARATION : 20 min - CUISSON : 20 min 


* 4 grenadins 
de veau 

♦ 10 cl de vinblanc 
sec 

3 cm de racine de 
gingembre frais 


• 2 c. a soupe 
d’huiled’olive 

♦ 3 oranges 
non traitees 

♦ Farine 

* Sel, poivre 


Prelever le zeste d’une orange et le 
tailler en lanieres. Plonger les zestes 3 min 
dans I’eau bouillante puis les egoutter. 

Fariner legerement les grenadins. Chauffer 
I’huile dans une sauteuse et les mettre 
a dorer 3 min sur chaque face. Saler, poivrer. 
Retirer les grenadins, verser le vin blanc. 
Remettre le veau dans la sauteuse. Verser 
le jus de 2 oranges, ajouter le gingembre 
rape. Poursuivre la cuisson 10 min a feu doux. 

Peler I’orange restante, detacher les quar- 
ters a vif. Ajouter les zestes et les quartiers 
d’orange dans la sauteuse. Chauffer 1 min et 
servir les grenadins nappes de sauce. 
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POUR 8 PERSONNES 
PREPARATION : 45 min - REPOS : 1 h 
CUISSON : 27 min - REFRIGERATION : 1 h 


Pour la creme 
au citron 

* 4 citrons non 
traites et bio 

* 4 ceufs 

* 160 g de sucre 
Pour la meringue 

* 3 blancs d’oeufs 

* 120 g de sucre 
semoule 

* Travailler le beurre et le sucre glace 
jusqu’a I’obtention d’une creme. Ajouter la 
farine, la poudre d’amande, le sel, I’oeuf 

et petrir. Former une boule et I’envelopper 
dans du film alimentaire, refrigerer 1 h. 

* Prechauffer le four a 180 °C (th. 6). 

* Etaler la pate dans un plat, recouvrir de 
papier sulfurise et de billes de cuisson. 
Laisser cuire 15 min a 130 °C (th. 4-5). Sortir 
du four et laisser refroidir. 

Preparer la creme 

* Raper les zestes des citrons, prelever le 
jus. Mettre le tout dans une casserole avec 
le sucre. Battre les oeufs et les ajouter a 

la preparation. Faire cuire a feu doux en 
remuant sans cesse jusqu’a epaississement. 
Retirer du feu. Etaler sur le fond de tarte et 
faire cuire 12 min a 180 °C (th. 6). 

* Battre les blancs en neige. Lorsqu’ils sont 
fermes, ajouter le sucre tout en continuant 

a battre pendant 5 min. Avec le dos d’une 
cuillere, etaler la meringue sur la tarte puis 
la dorer legerement au chalumeau de 
cuisine ou la passer quelques minutes sous 
le gril du four a 240 °C (th. 8). 


Pour la patesablee 

*250gde farine 

* 150 g de beurre 
ramolli 

* 90 g de sucre 
glace 

* 25 g de poudre 
d’amande 

* 1 pincee de sel 

* 1 oeuf 
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7 h du mat’, le reveil^ H 
sonne et on ne pense ■ 
d eja qu’a une chose : B 
vive ment ce soir, qu’on I 
se couche! A part (bien) 
do rmir, que manger M 
pour retrouver (au moins 
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Julie Mar lory 






cx /APotre la r/sAf/e t>t 


n>r Laurence 
Benedetti, 

medecin micro 
nutritionniste. 
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MON SMOOTHIE TONUS 

Je mixe 1 verre de lait d'amande 
iM petite poigneede kale 
(a defaut, des pousses d’epinards) 
^ 1/2 mangue surgelee 
iMcacafedespirulineen 
poudre (facultatif). 


Les bons glucides 

rouK. ivrrtK. u cour 

PEfOMfE 

Les glucides, ce sont notre carburant, encore 
faut-il bien les choisir. « Si I’on prend un petit 
dejeuner tres sucre, avec des cereales, un verre de 
jus d’orange, un pain au chocolat, de la pate a 
tartiner, on va certes avoir un coup de fouet. Mais 
c’est le coup de pompe assure dans la matinee », 
met en garde le Dr Laurence Benedetti. Pour 
une energie longue duree, on mise sur des aliments 
a index glycemique bas : pain integral, de seigle, 
flocons d’avoine, de quinoa ou de sarrasin... Et ce 
conseil vaut toute la journee : exit les sucreries 
et les boissons sucrees... qui font faire le yo-yo a la 
glycemie et f inissent par epuiser I’organisme. 


Des proteines 

rc>UK.t&e>sitK. 
m pormMt 

Un oeuf, du jambon ou du saumon fume des le 

matin : ce n’est pas dans nos habitudes, pourtant, 
on a tout interet a introduire des proteines au 
petit dej’, question de biochimie du cerveau : « les 
acides amines, elements de base des proteines, 
participent a la fabrication des neurotransmet- 
teurs qui agissent sur notre humeur. Or les acides 
amines des proteines animales favorisent la secre- 
tion de dopamine, notre starter pour la journee », 
explique la pro. Et c’est egalement bon cote 
minceur : grace a un temps de digestion plus long, 
les proteines nous calent eff icacement. 


Magnesium + fer 

ctfus qAKpt A veto- 

Le fer, c’est le talon d’Achille des filles. Et pour 
cause : via les regies, on en perd une petite 
quantite chaque mois. Or, ce mineral participe a 
differents mecanismes - transport de I’oxygene, 
synthese de la dopamine, fonctionnement du 
systeme immunitaire - garants de notre energie. 

« Avoir du mal a decoder le matin, c’est typique 
d’un manque de fer », observe la micronutrition- 
niste. Lentilles, fruits de mer, chocolat noir, 
boudin noir, abats, bceuf, pois chiches : on fait le 
plein de fer avec ces aliments. Et idealement, 
on fait doser sa ferritine une ou deux fois par an. 
Attention aussi au magnesium, qui « intervient 
dans la transformation des sucres et graisses en 
energie, participe a la transmission de I’influx 
nerveux et a la synthese des neurotransmetteurs », 
rappelle la pro. On mise sur les crevettes, riz et 
pain complets, fruits et legumes secs, chocolat 
et eau minerale qui en sont bien pourvus. 

Vitamines a gogo 

rouKybrt 

II y a bien sur la vitamine C, que Ton ne presente 
plus. Elle ameliore I’absorption du fer, soutient 
le systeme immunitaire et stimule les glandes 
surrenales. Poivron, persil, cassis, papaye, kiwi, 
orange, brocoli, chou de Bruxelles sont nos 
allies. « Les vitamines B sont celles du bien-etre 
cerebral », ajoute la specialists Les aliments 
jokers riches en vitamine B : la levure de biere et 
le germe de ble a saupoudrer a volonte sur ses 
salades, ses soupes et ses yaourts. 



* 1 smoothie energie ¥ 

*1oeufalacoque 

*2 tranches de pain 
de seigle 

% Salade de chou rouge 
cru, pomme granny 
etgrainesde sesame 

* 1 steak hache, poelee 
de quinoa et brocoli 

* 1 yaourt grec 

* 2 carres de chocolat noir 

* 5 abricots secs 


rrrrei 

♦ Curry de lentilles 
aux epinards 

♦ 2 clementines 
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l’ingredient magique 


II existe des kits a spiruline, 
genre aquarium. Pour 
environ 200 €, vous avez 
tout le matos. Bon, on ne le 
trouve pas encore chez 
Darty, et la culture de la 
spiruline demande quand 
meme attention et 
Constance. 
www.algaelab.org. 


Vous avez sans doute vu 
des f lacons de spiruline 
dans les magasins bio, 
mais savez-vous ce que 
c’est exactement et 
comment I’utiliser? Le 
point avec Frederic Marr, 
nutrivitaliste. 

Carole Gamier 
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La spiruline est une micro-algue d’eau 
douce extremement concentree en 
nutriments : proteines (plus de 70 % sur 
extrait sec), acides amines essentiels, 
mineraux (fer antifatigue, magnesium 
pour I’equilibre nerveux, zinc special 
immunite, selenium super-antioxydant...), 
vitamines du groupe B (dont la B12), E, 
beta-carotene, omega-3 et 6... Elle 
renferme aussi de la chlorophylle et de la 
SOD (superoxyde dismutase), puissants 
antioxydants. Tous ces nutriments sont 
facilement absorbes par I’organisme, car 
la spiruline est depourvue de parois 
cellulosiques : elle constitue ainsi un vrai 
complement alimentaire naturel. 


• Frederic Marr 

nutrivitaiiste, createur 
des chocolats crus Rraw, 
animateurde cours de 
cuisine « nutrivitalite ». 
www.nutrivitaiite.fr 
et www.rrraw.fr. 


Comme elle est quasiment depourvue 
d’iode, tout le monde peut en faire des 
cures. Mais elle est encore plus indiquee 
chez certains : les sportifs, pour preparer 
une epreuve et favoriser ensuite la 
recuperation. Elle enrichit les apports en 
nutriments des femmes enceintes ou 
allaitantes, aux besoins accrus. Vegetariens 
et vegetaliens y trouvent une source de 
fer, de proteines et de vitamine B12 
(presente uniquement dans les produits 
d’origine animale). Grace a ses hautes 
teneurs en beta-carotene, elle prepare aussi 
la peau au soleil. Et elle aide a mieux gerer 
la faim pendant un regime. « Je conseille 
d’en prendre 4 a 6 comprimes 30 minutes 
avant un repas, avec un grand verre d’eau, 
explique Frederic Marr. Grace a sa concen- 
tration en proteines et en nutriments, elle 
envoie au cerveau un signal de rassasiement 
et elle aide a moins manger. » 


« La spiruline exerce un effet dynamisant 
general, explique Frederic Marr. On la prend 
en cure d’un mois, a raison de 2 a 4 g par 
jour, a jeun, avant le petit dejeuner ou le 
dejeuner. » Remineralisante, elle ameliore 
la resistance de I’organisme aux infections, 
augmente I’endurance physique en per- 
mettant une meilleure oxygenation des 
muscles, revitalise les cheveux, la peau et 
les ongles... Ses acides gras agissent 
favorablement sur le taux de cholesterol. Sa 
phycocyanine, le pigment qui lui donne sa 
couleur bleue, renforce le systeme immuni- 
taire, la chlorophylle, antiseptique et 
cicatrisante, aide a detoxifier I’organisme... 


En magasins bio et dietetiques, la spiruline 
est proposee au rayon « complements 
alimentaires », en comprimes a avaler, ou 
en brindilles, micro-granules ou poudre, a 
utiliser en cuisine. En cherchant dans d’autres 
rayons, on trouve aussi des pates a la 
spiruline, de couleur bleu-vert (de quoi 
renouveler le genre des pates a la tomate!), 
des barres energetiques, des bonbons... 




MICRO MAIS COSTAUD! 


POUR PETITS ET GRANDS 


C’ESTL’ALLIEE 
DES VEGANS 


SOUS QUELLE FORME 


SE TROUVE-T-ELLE? 


C’est le seul 
aliment « vegetal » 
a renfermer de la 
vitamine B12 en 
quantite. Celle-ci ne 
se trouve, sinon, que 
dans les produits 
animaux et fait done 
defaut aux vegans. 


UN PRODUIT, TROIS POSSIBILJTESj, 


• En micro-granules 

Certains les trouvent plus 
faciles a utiliser que la 
poudre. Elies se delayent 
aussi dans des 
preparations liquides, se 
saupoudrent sur des 
aliments... 


• En brindilles 

Les brindilles peuvent 
se melanger a des 
aliments au dernier 
moment (purees de 
legumes froides, soupes 
froides...) pourleur 
apporter du croquant sans 
les colorer. 


• En poudre 

On la delaye dans des 
soupes, smoothies, 
vinaigrettes, en petites 
quantites. On evite de 
la saupoudrer directe- 
ment dans son assiette, 
sur des aliments: elle 
fait des paquets. 


Will 






Deposer tous les ingredients dans 
le bol d’un robot et mixer. Arreter 
des que le melange est grumeleux. 

Verser la preparation dans un plat 
carre recouvert de papier sulfurise. 


6 

PORTIONS 


CAL/PERS. 



Bien tasser, la surface doit etre plane. 
Filmer Pensemble et placer au 
refrigerateur au moins 1 heure. 


VerserJO rl rToau de co co 
.n blenderavf* V banane 


ptrsrtwu 

Ecraser finement a la fourchette 
la chair de 1 avocat. Ajouter le jus 
de 1 citron, 1 petit oignon pele et 
emince finement, 2 c. a cafe de yaourt, ^ 
2 c. a cafe de spiruline en poudre, 

6 gouttes de Tabasco et un peu de sel. 
Melanger et servir avec des 
batonnets de crudites. 


broyees 
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urufs pout Pts 
suKMUMtfrrs 

Ce concentre d’6nergie barde 
de mineraux, de vitamines, 
de proteines (la spiruline en 
contient trois fois plus que 
le poisson et la viande !), d’oligo- 
elements Celle embarque 45 fois 
plus de fer que les epinards) et 
d’om6ga-3 saura vous rassasier 
tout en apportant I’essentiel 
a votre organisme : un joker a 
degainer sans moderation ! 







%#***£* 

i cc<rrrP u *~ U5 

2 


owcopote r Arts a rAt/s, r ATts tstesas, 
I rAns roun ttscutrs sapcs ou rAn 


a rAns wheats a vu i c. a soun teSi 
I pe srtruuwi iuroupte rouKzoo q 

Pi AAtefSi. Tor AVU Pis iCPATS Pi tSO/X 


M ou Pis qKAttfis Pi routefisop. ■ 
ou of/usACHiTi rouns rtens: rAns 


A PA srtrppttfi, APCfO SUP, 2>,S0 € 
Pis 2S0 C. WWSAteitWiiZ~.COM. 


POUR 4 


PREPARATION 


min 


400 g de 
tagliatelles a 
la spiruline 
1/4 de bulbe 
de fenouil 
1/2 bouquet 


470 


CAL/PERS. 


* ^ 


tUtSONT 
TOUT $>€>(/' 

Encore une occasion de se faire 
du bien et du bon, avec ces pates 
a la spiruline (magasins bio). 

Le fenouil tient bien son role 
gustatif et sante, en apportant 
une pointe d’anis et en calant 
I’estomac, grace aux fibres qui 
le composent. Le basilic et 
ses vertus digestives finissent 
de faire de cette recette ramie 
de ceux qui surveillent leur 
ligne (mais adorent les pates). 




de basilic 
3 c. a s. d’huile 
d’olive 

10 cl de creme 
de soja 
Sel, poivre 

Jeter les tagliatelles dans une 
grande casserole d’eau bouillante 
salee, les cuire le temps indique sur 
I’emballage. 

Pendant ce temps, detainer le 
fenouil en fines lamelles. Verser 
I’huile dans une poele; quand elle est 
bien chaude, y frire le fenouil et les 
feuilles de basilic. Les deposer sur un 
papier absorbant. Deglacer la poele 
avec la creme. 

Verser les pates egouttees dans un 
saladier, ajouter la creme, le fenouil 
et le basilic, poivrer et servir aussitot. 


W6UAI EU IS 

AUSPtmn ic 
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HEALTHY LIVING | j 31 froid ! 




Ilfaitnoirausaut 
du lit, griset froid 
toute la journee. 
On a la motivation 
d’une huttre en 
hibernation, une 
passion soudaine 
pour la pizza 
quatre fromages 
et la Chantilly. 
Qu’est-ce qui nous 
arrive, docteur? 

Chrfolelle 1 ogt 7 
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X 

L a temperature est en chute libre. . . et voila 

que notre appetit grimpe en fleche. On pourrait 
enchainer les chocolats chauds, lasagnes et 
tiramisu triple creme. Mais pourquoi done cette 
irresistible appetence pour le gras, le sucre, voire les 
deux a la fois ? « On est programme pour !, assene 
la dieteticienne Mary Didry. En hiver, notre bio- 
rythme change. Comme les animaux, on ressent le 
besoin physiologique de constituer notre couche 
thermique pour affronter le froid. » Resultat de ce 
reflexe datant de Cro-Magnon : on fait des pro- 
visions et le (trop) plein d’energie est stocke sous 
forme de graisse, au sein de nos adipocytes. 


Ce soir, e’est 
raclette... help? 

Pays du fromage oblige, on n’y echappera pas : la 
soiree raclette. Decliner I’invitation? Culpabiliser? 
Rien du tout. « On ne se prive pas des plaisirs 
hivernaux, souligne la dieteticienne. Mais on reste 
au maximum connecte a ses sensations de faim 
et de satiete, e’est primordial pour eviter la prise de 
poids. Raclette ou tartiflette sont certes riches en 
lipides, mais le fromage contient egalement de la 
vitamine D, essentielle a I’organisme. On la synthetise 
moins en cette saison, faute d’exposition suffi- 
sante au soleil. » L’equilibre alimentaire se jouant 
sur la semaine, on est sauvee. « Et surtout, on 
varie son alimentation », insiste notre specialiste. 





Le bon plan : 
la soupe ! 



Assise toute la journee a son bureau, 
si I’on s’ecoutait, on entamerait bien la reserve 
strategique de cookies-double-choco herites du 
dernier pot entre collegues. C’est que Ton peut 
aussi confondre soif et faim. « En hiver, on a moins 
le reflexe de boire de I’eau, note la dieteticienne. 
Les boissons chaudes (the, tisane) et les soupes 
de legumes contribuent au maintien d’une bonne 
hydratation. Les potages apportent des fibres, 
des vitamines et des mineraux qui ont tendance 
a manquer pendant Phiver. Enfin, ces boissons 
rechauffent et permettent de limiter les depenses 
energetiques liees a Pexposition au froid. » 


Que calor... ies ! 

A grelotter sous Pabribus, notre corps 
consomme plus de calories pour assurer sa thermo- 
regulation. L’organisme produit alors une hormone, 
la noradrenaline, qui booste Pactivite metabolique, 
dope la thermogenese et stimule I’appetit. Et on 
mange plus pour reconstituer nos reserves. CQFD? 
Pas tout a fait. « Dans la pratique, c’est valable 
pour les personnes qui travaillent toute la journee 
a I’exterieur ou les sportifs qui s’entrainent dans 
le froid, souligne la dieteticienne. Dans les faits, nos 
locaux sont aujourd’hui correctement chauffes, 
nous passons peu de temps a Pexterieur et n’avons 
done plus besoin de constituer ces reserves de 
calories. » La tablette de chocolat au riz souffle? 
Pas indispensable, done (navree...). 



trrt 


*1the non sucre 

* 2 tranches de pain 
completauxgraines 
+ 1 noix de beurre 

+ 1 c. a cafe 
de confiture 

* 2 kiwis 

nioeufala coque 

* Ipoignee de noix 

* Carottes rapees 
(a I’huilede colza) 

* Papillote de saumon, 
thym et citron 

+ riz sauvage 
*1/2mangue 

K*Jjp;l(si besoin) 

* Ibanane 
*Quelquesamandes 

behu 

* Salade de mache 
et lentilles 

(a I’huile de noix) 

* Escalope de dinde 
et brocolis 

* 2 carres de 
chocolat noir 



Tout n’est pas 
fichu (ouf !) 

Dans Passiette, la parade consiste 
a consommer davantage de glucides 
complexes (legumineuses, pates et 
riz complets), d’acides gras poly- 
insatures de type omega-3 (saumon, 
maquereau, noix, graines de lin 
broyees, huile de colza...) et d’aliments 
contenants du tryptophane. Cet acide 
amine permet en effet la synthese 
de la serotonine, neurotransmetteur 
cle dans la lutte contre la depression 
hivernale. Les oeufs, le canard, la 
dinde, les f igues et les dattes en 
contiennent notamment. Les aliments 
sources de vitamines B (fruits de mer, 
brocolis, epinards, mache, cresson...) 
et de magnesium (chocolat noir, 
amandes, cereales completes...) 
doivent egalement etre inscrits a nos 
menus regulierement. 





On allume 
la lumiere! 



rfCTKt 

WtKT 

• Mary Didry, 

dieteticienne 

nutritionniste, 

comportementaliste 

aiimentaire. 


On epice tout 

De par !eur composition, les epices 
jouent un role dans le rechauffement 
corporel. « Elies ont de reelles vertus 
therapeutiques et protegent notre 
organisme des agressions liees aux 
changements climatiques, s’enthou- 
siasme la dieteticienne. En aroma- 
therapie, on utilise d’ailleurs la cannelle 
pour lutter contre la fatigue et les 
rhumes. Quant au gingembre, c’est 
un stimulant naturel, utilise notam- 
ment en cas de sinusite, de grippe. » 
Curcuma, curry, piment, paprika- 
on saupoudre a volonte ! 


L’hiver, la depression saisonniere nous guette aussi 
sous le lampadaire. « Du fait du manque de lumiere, 
nous synthetisons moins de vitamines et cela 
influe sur notre humeur, nos envies », explique la 
dieteticienne. La production de serotonine diminue, 
le moral glisse au fond de nos bottes fourrees et 
on compense par des aliments « doudous » plus 
riches en glucides et en lipides. « D’un point de vue 
physiologique, nous n’avons pas besoin de manger 
plus gras, plus sucre ou plus chaud, nous degoit 
I’experte. C’est uniquement le mental qui parle et 
nous oriente vers ce type de produits. » Et comme 
la plupart d’entre nous trouvent plus de reconfort 
dans un pot de praline que dans des batons de 
carotte, les kilos arrivent. On fait alors I’effort de 
mettre son nez dehors et de s’exposer autant 
que possible a la lumiere directe du jour (a la pause 
dej, par exemple). On peut egalement investir 
dans une lampe de luminotherapie, histoire de 
prendre un bain de soleil des le reveil. 
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HEALTHY LIVING | l’assiette des petits 
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Laver des legumes, f aire de | 
la chapelure, touiller une k- 
preparation : meme petits, 
les enfants peuvent mettre 
la main a la pate. Et ?a n’a | 
que du bon : on leur apprend 
, a reconnaitre les alimentsTl 


a effectuer certai ns gestes 
A chaaue age. sa recette ! 


Ces recettes soi it 
extraites de « Je cuisine 
bio avec les enfants », 
de Marie Chioca, 
editions Terre vivante, 
www.terrevivante.org. 

Celt ivre allechant 
comprend55 recettes 
adapteesatrois 
tranches d’age (4-7 ans, 
8-11 ans et 12-18 ans), 
pour apprendre aux 
enfants a faire la cuisine, 
leur transmettre les 
bases d’une alimentation 
saine et leur expliquer 
les bons gestes. 


|C QUISLE fata 
enfants 





JSS!U&&fsS^!!& 

ttsSSSSfo'**' 
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*200 g de pommes 
de terre 

*100 gde navets 
*300 gde carottes 
*200 g de petits 
pois ecosses 
*100 gde 
flageolets ecosses 
*200 g de haricots 
verts 

*6 ceufs fermiers 
*500 gde 
betterave crue 
*1 c. a cafe bombee 
degros sel 


*5 cl de vinaigre 
de cidre 

Pour la mayonnaise 

*2 jaunes d’ceufs 
extra-frais 
*lgrosse c. asoupe 
de moutarde 
*1 c. a cafe de 
vinaigre de cidre 
*1 grosse pincee 
de sel 

*10 cl d’huilede 
tournesol ou de 
colza desodorisee 


POUR 6 - PREPARATION : 35 min 
CUISSON : 25 +15 min - REPOS : 12 h 


*La veille, eplucher les betteraves, les 
couper en des, les faire cuire 25 min 
a feu doux a I’eau bouillante additionnee 
du gros sel et du vinaigre. Egoutter et 
recuperer le jus (au moins 35 cl, sinon 
ajouter un peu d’eau bouillante). 

* Faire durcir les oeufs 8 min a I’eau 
bouillante. Les ecaler sans les abimer et 
les deposer dans un bocal. Recouvrir 
du jus de cuisson chaud des betteraves 
et laisser mariner au frais toute la nuit. 

* Porter un faitout d’eau salee a ebullition. 
Eplucher les legumes et les couper en 
cubes. Les faire cuire 15 min, les egoutter 
et laisser refroidir au frais. 

*Le lendemain, preparer la mayonnaise : 
fouetter les jaunes d’oeufs avec la mou- 
tarde, le sel et le vinaigre puis incorporer 
I’huile en tres mince filet, sans cesser de 
fouetter. Melangeravec les legumes, dispo- 
ser dans un plat. Couper les oeufs en deux, 
les disposer sur la salade, servir aussitot. 



POUR 4 - PREPARATION : 15 min 
CUISSON : 20 min 


♦ 400 g de blancs 
de poulet fermier 
(2 gros blancs) 

♦ 70 g de biscottes 
completes bio 

♦ 2 oeufs 


♦ 70 g de parmesan 
rape 

♦ Un peu d’huile 
d’olive ou 
detournesol 

♦ Sel 

♦ Prechauffer le four a 220 °C (th. 7-8). 

♦ Couper le poulet en cubes, les saler 
legerement. Mixer les biscottes puis les 
melanger avec le parmesan rape. 

♦ Battre les oeufs en omelette. Recouvrir 
une plaque de papier cuisson, I’huiler au 
pinceau. Tremper un cube de poulet dans 
I’oeuf, le passer de tous les cotes dans la 
chapelure et le deposer sur la plaque. Re- 
nouveler I’operation pour les autres cubes. 

♦ Enfourner 10 min environ, sortir la 
plaque du four, retourner les nuggets et 
enfourner de nouveau 10 min. 
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mRAMKsU 'AU' 
PETIT-SUISSE 
ET;A Un CREME 
DE MARRON 




POUR 4 PREPARATION : 5 min - REPOS 1 8 h 


♦ 4 biscuits 
alacuillere 

* 1 cafe espresso 
tres serre 

de 3 cl environ 
*2c. asoupe 
de sirop d’agave 


♦ 3 petits-suisses 
*150gde creme 

de marron 

♦ 2 oeufs extra-frais 

♦ Un peu de cacao 
en poudre 


♦ Mettre au fond de quatre coupes un 
biscuit a la cuillere coupe en deux. 

♦ Melanger le cafe et le sirop d’agave, 
puis en imbiber les biscuits (ils doivent 
rester un peu secs pour absorber 
Phumidite de la creme au petit-suisse). 

♦ Melanger les petits-suisses avec la 
creme de marron et les jaunes d’oeufs. 
Fouetter les blancs en neige puis les 
incorporer a la creme au petit-suisse. En 
napper les biscuits. 

♦ Couvrir de film alimentaire et mettre au 
frais au moins 8 heures. 

♦Servir saupoudre d’un peu de cacao. 

&&&? 


Prendre 500 g de chataignes pelees au naturel 


[ en bocal pasteurise, sans eau ni s ucre ajoutenB 
Les cuire 45 min dans une petite cocotte avec ' 

1 75 cl d’eau et une gousse de van il ie fe ndue en deux. 

Melanger de temps en temps.~En fi n de 
[ cuisson, il doit rester 30 cl de liqulde. -1 ^ 

Retirer la gousse de vanilie et mixer les c hataignes 
| avec leur jus de cuisson et 15 cl de sirop d^aga vef 
| j usqu’a Pobtention d’une texture parfaiteme nt lisse. 

Refaire bouillir 5 min en melangeant sani~ 

I cesse, puis mettre en pot. Cette creme de marron 
ise conserve au moins 10 jours au frais. 






♦ 3 pommes Royal 
Gala non traitees 

♦ 220 g de farine 
de bleou de grand 
epeautre T110 

♦1 pinceedefleur 
desel 

♦1 c. a soupe rase 
de cannelle 

♦1 sachet de 
poudre a lever 


*140 g de miel 
d’acacia 
*10 cl d’huile 
vegetale de saveur 
neutre (pepin 
de raisin, colza...) 
*5 cl dejus d’orange 
*3 ceufs 
*12 gouttes 
d’huile essentielle 
d’orange douce bio 


* Prechauffer le four a 180 °C (th. 6). 

* Laver et essuyer les pommes, les deposer 
dans un moule a cake de 25 x 12 cm environ 
prealablement chemise de papier cuisson. 

* Bien melanger au fouet la farine, le sel, la 
cannelle et la poudre a lever, faire un puits. 
Y verser le miel, I’huile, le jus d’orange, 
les oeufs et les gouttes d’huile essentielle, 
puis bien melanger au fouet. 

* Verser autour des pommes et enfourner 
45 min. Laisser tiedir avant de decouper. 


Of/ nUTKBMriAttK 

Pts HutLts asset/- 
rtti+es rAt^Pts zasres 
W/tMtfrrfiAns. 


tie* Tutes 




ctsr 

pt US ptt % rLU s Mrttt A 


POUR 8 - PREPARATION : 10 min 
CUISSON: 45 min 


* 
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iQiUi&kQJJ ES IDEES 


♦ 75 cl d’eautiede 
(pas + de 40 °C) 

*4oeufs 

♦ 400gde farine 
mode bleou de 
grand epeautre 

*200gde petits 
flocons d’avoine 

♦ 1 sachet delevure 


POUR 5 SANDWICHS 

PREPARATION : 10 min - CUISSON : quelques 
minutes par pain - REPOS : 12 h 


iL 


PE mumm 
GOURMJfeii 


NGER 

DU6EURRE ET DE 
NNAISE 


de boulangerie 
deshydratee 

♦ 2 c. a soupe 

de sucre complet 

♦ 2 c. a soupe d’huile 
d’olive, ou d’huile 
neutre au choix 

♦ lOgde sel 

♦ Huile pour la poele 


♦ La veille au soir, melanger tous les 
ingredients dans un saladier. Couvrir et 
laisser lever au frais toute la nuit. 

♦ Le lendemain, chauffer une petite poele 
(15 cm de diametre), prealablement 
huilee. Y verser une petite louche de pate 
et bien I’etaler. Couvrir et laisser cuire sur 
feu tres doux. Des que le dessus du petit 
pain n’est plus coulant mais devient mat et 
fige, retourner avec une spatule, laisser 
cuire encore quelques minutes de I’autre 
cote. Les pains doivent etre bien dores. 
Renouveler I’operation jusqu’a epuisement 
de la pate, en huilant un peu la poele 
entre chaque pain. 

♦ Laisser entierement refroidir les petits 
pains avant de composer les sandwichs. 


+ piment d’Espelette 

200 g d e from age 
[ de chevre frais bien £gou tte 
+ 4 c. a s oupe d’huile d’olive 
| + sel + poivre + origan - 


- 1 00 g de tofu lactofermente 
I au tamari mixe 


+ 6 c. a soupe d’huile d’olive 
[+sel + poivre 
[ + 8 olives vertes I 


V 


'SSSSSS 

ST 
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SO B A ^ 
OEUF POCHE 
& SAUMON 
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„ OH O.UI ! 

APRES LE REVEILLON 


Envie d’un plat chaud mais 
leger, parfume, qui mele 
differentes saveurs et textures? 
On fond pour ces bouillons 
tous plus colores les uns que les 
autres. Parfaits pour se remettre 
apres une soiree tartiflette! 

Carole Gamier 


r 



POUR 4 - PREPARATION : 15 min 
CUISSON : 50 min 


*1,5ld’eau 

♦ Ic.acafed’huile 
d’olive 

*5tiges 
de citronnelle 

* 1 c. a cafe de graines 
de coriandre 

*4echalotes 

*3gousses d’ail 

*20gdegingembre 
fra is 


*3c.asoupe 
de pate miso 
*230gde nouilles 
soba 

* 200 gde filet 
desaumon 

#Un filet devinaigre 
*4ceufs 
♦Jeunes pousses 

* Graines de sesame 
*Sel, poivre 

Faire bouillir I’eau. Retirer les feuilles 
exterieures des tiges de citronnelle, couper 
le coeur en tronpons. Peler et emincer 
les echalotes, Tail et le gingembre. Ajouter 
le tout a I’eau bouillante avec I’huile et la 
coriandre. Laisser mijoter 30 min. 

Filtrer le bouillon a I’aide d’une passoire 
fine en pressant les ingredients pour 
obtenir le maximum de saveurs, saler et 
poivrer. Delayer la pate miso avec un peu 
de bouillon. Verser dans le bouillon. 

Cuire les soba 5 min a I’eau bouillante salee, 
egoutter. Pendant ce temps, cuire le saumon 
dans un cuit-vapeur, de 5 a 7 min. Oter 
du feu, enlever la peau et emietter la chair. 

Porter une casserole d’eau a ebullition 
avec le vinaigre, y casser un oeuf, le pocher 
3 min, I’egoutter sur du papier absorbant. 
Recommencer avec les oeufs restants. 

Repartir du bouillon dans chaque bol, 
ajouter des soba, du saumon et un oeuf. 
Parsemer de jeunes pousses et de sesame. 





HEALTHY LIVING | Oil SC detOXifie 


CITRONNELLE 

CHAMPIGNONS 




CUISSON : 15 min 

♦ 3 carottes (200 g) 

♦ 20 g de 
gingembre frais 

♦ 100 gde 
champignons 
de Paris 

♦ lechalote 

♦1,5 1 de bouillon de 
legumes maison 

♦ 5gdefeuilles 
de coriandre 


+ quelques feuil 
pour le service 

♦ Igousse d’ail 

♦ 2gouttes d’huili 
essentielle de 
citronnelle bio 

♦ 3c.asoupe 
d’huile de pepin 
de raisin 

♦ Ic.asoupe de 
sauce soja 


Eplucher et raper finement le gingembre. 
Eplucher les carottes et les champignons, 
puis les couper en fines rondelles. Eplucher 
et emincer I’echalote. 

Dans une casserole, porter le bouillon 
a ebullition, ajouter I’echalote, Tail presse, 
la coriandre et le gingembre, puis verser 
I’huile de pepins de raisin et la sauce soja, 
et laisser cuire 15 min. 

Ajouter les carottes et les champignons, 
laisser mijoter quelques instants. Verser 
les gouttes de citronnelle, melanger puis 
parsemer de coriandre avant de servir. 
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POUR 4 - PREPARATION : 10 min 


4 




A LIRE 


‘Sate- 




isss^sgsss? 

*»$%%£?* ** 

™ ,s we„toeZ 


Envie d’autres 
bouillons, desoupes 
onctueuses? On 
devore le livre « J’adore 
les bouillons detox, 
minceuret super 
healthy » de Zoe Arm- 
bruster, aux editions 
Solar. Bouillon 
ayurvedique, soupe de 
chou-fleuretpesto, 
soupe aux noix, yaourt 
etconcombre, 
etmeme des soupes 
froide. sde fruits, 
ilyenapourabsolument 
tousles gouts! 
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POUR 4 - PREPARATION : 15 min 
CUISSON : 20 min 


♦ 1 c. a soupe 
d’huile de coco 
*450 g dechoux 
de Bruxelles 
*200 gde petits 
oignons 

*2gousses d’ail 
*10 g de 
gingembre 
*1,5 1 de bouillon 
de legumes 


*200 g de kimchi 
*4ceufs 

*200 gde nouilles 
de riz 

*2 oignons verts 
♦ Quelques radis 
*7 epicesjaponais 
(shichimi 
togarashi) 

*2 c. a soupe 
de vinaigre 


Couper les choux de Bruxelles et les 
petits oignons peles en deux. 

Faire fondre Fhuile de coco dans une 
cocotte et ajouter les choux et les oignons, 
faces coupees dans Fhuile. Laisser dorer 
quelques minutes. Peler et raper Tail et le 
gingembre puis les ajouter dans la cocotte, 
ainsi que le bouillon. Porter a ebullition. 

Pendant ce temps, faire pocher les oeufs 
dans de I’eau fremissante vinaigree, cuire 
les nouilles selon les indications du paquet. 
Couper oignons verts et radis finement. 

Repartir dans chaque bol une portion 
genereuse de nouilles, du bouillon, ajouter 
un oeuf, du kimchi, quelques rondelles 
de radis et d’oignons verts. Saupoudrer de 
7 epices et servir aussitot. 






PORC 

NOUILLES de RtZ 


POUR 4 - PREPARATION : 10 min 
CUISSON:45 min 


♦ loignon 

*2 petits piments 

♦ 2gousses d’ail 

*1 baton de cannelle 

♦ 2etoiles de 
badiane 

♦ 1 c. a cafe, de 
graines de fenouil 

♦ 20 gde gingembre 

♦ 1,5 1 de bouillon de 
legumes maison 

♦1 paquet de 
nouilles de riz 
(400 g) 


*2c.asoupe 
d’huile d’olive 

♦ 400gd’epaule 
de pore 

♦ 2 citrons verts 
♦lOOgde 

cacahuetes 

torrefiees 

♦ Quelques feuilles 
de coriandre 

♦ Quelques pousses 
de soja 

1 + Piment d’Espelette 
1 +Sel, poivre 


Peler et couper I’oignon en 2, le mettre 
dans une poele en fonte, jusqu’a ce qu’il 
dore, 5 min environ. Mettre de cote. Peler 
et emincer le gingembre. Eplucher rail. 

Dans une cocotte, mettre les piments, Tail, 
la cannelle, la badiane et le fenouil, faire 
cuire 1 min. Ajouter I’oignon, le gingembre 
et le bouillon. Laisser mijoter 20 min. Saler. 

Chauffer I’huile dans la poele, saler et 
poivrer le pore, le cuire 5 min de chaque cote. 
Retirer du feu, couper en fines tranches. 

Cuire les nouilles dans de I’eau bouillante 
selon les indications du paquet. Egoutter. 

Filtrer le bouillon dans une passoire 
fine en pressant bien les ingredients pour 
obtenir le maximum de saveurs. 

Repartir dans des bols le bouillon, les 
nouilles, le pore et un peu citron vert. 
Parsemer de cacahuetes, de coriandre, de 
pousses de soja et de piment d’Espelette. 
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NOUILLES SOBA 
CHOU KALE 
TOFU 

CAROTTES 




POUR 4 A 6 - TREMPAGE : 20 min - PREPARATION : 10 min - REPOS : 10 min - CUISSON : 25 min 

Faire tremper les algues kombu 
dans I’eau pendant 20 min. Raper et 
hacher legingembre. 

Mettre les algues, le gingembre 
et I’eau dans une cocotte, porter 
a ebullition puis retirer les algues. 

Ajouter les copeaux de bonite 
sechee, faire mijoter pendant 5 min 
puis laisser reposer 10 min environ 
hors du feu. Egoutter puis transferer 
le bouillon (sans solides) dans la 
cocotte et rechauffer. 

Laver et hacher le chou kale, le 
mettre dans le bouillon, laisser mijoter 
sur feu doux. Cuire les nouilles soba 
a I’eau bouillante 5 min, egoutter. 


Faire fondre I’huile de coco 
dans une poele puis y mettre les 
champignons a dorer avec I’huile 
de sesame et la sauce soja. 

Pendant ce temps, couper le tofu 
en cubes, peler et raper les carottes 
et emietter les feuilles de nori. 

Delayer la pate miso avec un peu 
de bouillon. Verser dans le bouillon. 

Repartir les nouilles soba dans 
chaque bol, ajouter du bouillon, des 
carottes rapees, du tofu, des 
champignons, un peu de nori, des 
rondelles de citron vert, quelques 
graines de sesame et des feuilles de 
coriandre. Servir aussitot 


*60gd’algues kombu 

*1,5 1 d’eau 

*60 g de gingembre 

*10 g de bonite sechee (katsuobushi) 

*150 g de chou kale 

*400 g de nouilles soba 

*80 g de petits champignons shiitakes 

*1 c. a soupe d’huile de coco 

* 300 gde tofu ferme 

*1 c. a cafe d’huile de sesame 
*1 c. a cafe de sauce soja 
*2 carottes 

*2 feuilles de nori seche 
*2 c. a soupe de pate miso 

* Feuilles de coriandre 

* Graines de sesame 
*1 citron vert 


fLa b onite est un poisson cousin du thonj 
» Sechee puis taillee en copeaux, elle | 
\ se saupoudre sur leYalimehts, s’utilisel 
comme condiment et serf a la preparation 


du bouillon dashi. On peut I’acheter 1 
faci l ement sur internet (www.satsuki.fr, par 
fexemple). On en profite pour trouver M 
les autres ingredients moins courants : nori 


kombu et nouilles soba. 
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ie veux rester fit ! 


LIVING 


HEALTHY 


MON 


m&nua 


CALOR ES 


ENTRE 145 CAL 


Salade de chou rouge 


PLAT 310 CAL 


Aiguillettes de boeuf, 
puree de celeri-rave 

Faire cuire 1/4 de boule de 
celeri pelee et coupee en 
cubes dans du lait demi- 
ecreme sale, 15 min environ. 
Egoutter, mixer en puree. 
Tailler 125 g de steak en 
aiguillettes, melanger avec 
1 c. a soupe d’huile d’olive 
et un peu de paprika. Les 
jeter dans une poele chaude 
et faire cuire 3 min (ou plus 
pour une cuisson plus a coeur) 
en les retournant plusieurs 
fois. Servir avec la puree. 


DESSERT 140 CAL 


Emincer finement 1 petit 
quartier de chou rouge. 
Assaisonner avec 1 yaourt de 
soja, le jus de 1/2 orange, 
quelques pincees de cumin 
et 1 c. a cafe d’huile de noix. 


Verrine de kiwi a la menthe 


Melanger 1 pot de fromage 
blanc a 0 % et 1 c. a cafe de 
miel. Verser dans une verrine, 
recouvrir avec 1 kiwi mixe, 
decorer d’un brin de menthe 
et d’eclats de chocolat (5 g). 


Reveillons, galettes des 
Rois chez les uns et les autres, 
boites de chocolats a portee 
de main... La periode des fetes 
est redoutable pour la ligne. 
Alors, si on fait des exces un 
jour, on adopte un menu light 
le lendemain! Carole Gamier 
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HEALTHY LIVING i j ell 1 06lL 

MOOTS PE 
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C'tST 


A raison de 4 g par jour, ce precieux 
mineral nous est vital. Le hie : nous en 
surconsommons (jusqu’a 10 g). Astuces 
pour manger moins sale. Carole Gamier 



On sale... aromatise 

Les sels aux herbes, algues ou epices renferment 2 a 
30 % de sel de moins qu’une saliere classique. On 
pense aussi au gomasio, un condiment compose de 
sel (5 %) et de sesame (95 %). 

On fait monter la sauce (la ndtre) 

Les vinaigrettes du commerce peuvent contenir 
jusqu’a 4 g de sel (pour 10 cl). On en fait une 
« maison », et on troque le sel contre de I’echalote 
ou de Tail presse. Si, si, pa suffit pour donner du 
gout! On choisit une huile et un vinaigre riches en 
saveurs : huile de noix, de sesame ou de noisette, 
vinaigre balsamique, a I’echalote ou a I’estragon. 

On triche avec des « ersatz » 

On degaine nos flacons d’epices (paprika, cumin, 
chili, piment...) et fines herbes, fraiches ou surgelees 
(ciboulette, persil...) chaque fois qu’on a le reflexe 
« saliere ». Mais on evite les herbes deshydratees, dont 
la saveur n’est pas au rendez-vous. 

On joue a « trompe-papilles » 

Au lieu de saler des blancs de poulet ou un emince 
de pore, on ajoute des des de fruits (abricot, poire, 
ananas...). Face a cette saveur sucree, les papilles 
ne reclameront pas de « rallonge » de sel. 

On ajoute des graines 

On dore des graines (courge, sesame...) quelques 
instants a la poele antiadhesive et on en parseme 
crudites, pates, riz, legumes... Leur saveur torrefiee 
remplace avantageusement le gout sale. 

On sale... dans sa main ! 

Secouer la saliere au-dessus de son assiette, e’est 
jusqu’a 3 g de sel ni vu ni connu ! On evalue mieux 
les quantites en mettant le sel dans le creux de sa 
main : une pincee represente DEJA 0,5 g ! 

On evite la cuisson a I’eau 

Car elle dilue les saveurs. Cuits vapeur, a I’etouffee 
ou en papillote, les aliments sont plus gouteux et 
incitent moins a se dechainer sur la saliere. # 



|- 






ATTENTION AUX CONSERVES 

* ZOO q PE HARICOTS VERTS fRAtS 
OUSURCfiCES = OfiZ q PE SEP. 

. • zoo q PE HARICOTS VERTS 
E(V COf/SERVE * 1,Sq PE SEP' 


Petit bocal en verte, 7 € - Grand bocal en verre, 8,50 € 

Planche a decouper en gres et acacia, 45 € 

Planche en marbre noir, set de 2, 115 € - Bol en bois et ceramique, 40 €. 
www.hubsch-interior.com. 


10 s^uLcesde sc 

IQ avo/TE CSSlij 

• Icu illeree demoutarde (10 g) g 

1 verr e de jus de tomate (20 cl) 1 g 

Cere ales de petit de[euner (50 g) 1,2 g 

1 port ion de roquefort (40 g) 1,6 g 

1 assiette de soupe du commerce (25 cl) 2,2 

• 2 tranches de saumon fume (80 g) 2,4 g 

• 100 g de biscuits aper itif 3 gj 

• 2 p etites tranches de ja mbon sec (50 g ) 3,5 g 

• 1 hot-dog (200 g) 


>1 bouillon cube 


4a5< 



Tcamine mes matins 


Envie de se regaler 
des le matin d’un 
smoothie ou d’un 
jus healthy? On sort 
Hn blender pour 
decouvrir ces cinq 
Tecettes de la chef 
bio Stephanie Denis. 

Carole Gamier 





aueactiQ&iy 


'ycwSAtrqottft 




* Peler 1 banane bien mure 
et la couper en morceaux. 

* La mettre dans un blender avec 
50 cl de lait d’amande, 1 c. a 
cafe de poudre de cacao cru (magaslns 
bio, parapharmacies ou su 
internet) et 1 pincee de vanille en 
poudre. * Mixer en une preparation 
lisse et onctueuse. 


fSmccthk , 

gmn 


er^'^^ur 


♦ Dans un blender, mettre 
le jus de 1 grosse orange, 1/2 poire 
coupee en cubes, 200 g de chair 
d’ananas coupee en cubes, 1 poignee 
d’epinards, 1/2 c. a cafe de spiruline 
en poudre, 60 ml d’eau et 1/2 c. a cafe 
de vanille en poudre. 

♦ Reduire le tout en un smoothie 
lisse et onctueux. 


CHAT 

rtPT 




LtSMtSPtW 1 
AAHCHtrfrptHAUrtS 
TtflEUKS M ANTt- 
oxyPAtrrs. ot/uscHotsrr 
e>to troKCHtxcHt la 
ftterfnorf" qAKArmSAf/S 
nsrtctPes»suK. 
t-tfttMUAqe. U Tt>r: Pts 
BAItS ISSUES Pt LA xiqiOKf 
PU6((*WAt, WCHtfft, 
(ULTtVttS SUKLtS HAlffS 
fLATtAUXLCMPt 

la roLumct/pes v/ues. 



Mettre 1 c. a soupe de baies 
de goji dans un bol, les recouvrir d’eau 
tiede et laisser gonfler 10 min. 
Mettre 30 cl de lait d’amande dans un 
blender, ajouter les baies de goji 
avec leur eau de trempage, 60 ml d’eau, 
1 belle carotte pelee et rapee, 200 g 
de chair de papaye fralche coupee en 
des et 1 c. a soupe de sirop d’agave. 
Mixer le tout en une creme lisse, puis 
ajouter progressivement de 
I’eau minerale afin d’obtenir la texture 
desiree. Deguster aussitot. 
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Stephanie Denis a cree en 
2016 Denis Scarfe, un service 
de livraison a domicile de 
plats chauds, salades, snacks 
et jus healthy beneficiant 
des labels bio et IN (Intelligent 
Nutrition). Son credo : des 
recettes sans ble ni produits 
laitiers. Et faire du bien 
au corps et a Pesprit grace a 
une selection d’aliments 
bio, de saison, frais, non 
raffines, et a des modes de 
preparation et de cuisson 
qui respectent au maximum les 
nutriments des ingredients. 
www.denisscarfe.fr 


AMStPtTUt,U 

Acrtoubtrf&Wt 

SUK.LAfM>K£ ,ffrtSr,f/fiU ’ 

OUUITpUVttff 

MACjAsttfS trout* 
cnotstrf<ATU*£,ou 

ivttrmtuiMtrrr 

A^pM/mstAucnrprftr 

AU qifiqtPittt, roL/ t'~ 
Ajour».ontsAvtuK 

ACtPULtt AO JOS. 


w'i’’ 

i £S%*>**** > - 


* PMSSCAmAr/qucrt 
SUKKUt, ct GptMweTfiUX 

UU *StLATSt>A«SLA ZCUrtOpt 
23>, KUt PAKAPAY, 4 KAK/S 


MsMugue, 

vitamin? 

Laver et couper 3 pommes et 
2 poires en morceaux sans les peler, 
puis enlever les pepins.* Laver et 
peler 3 carottes. * Peler a vif 2 oranges, 
en enlevant les parties blanches 
pour eviter I’amertume. * Passer le tout 
a Pextracteur a jus en terminant par 
1 cm de racine de gingembre frais rape. 


rouxrujspe 
"urKtMtKTs, oKttur 
CMStKVtKtAK tAU % 
pes cAKprns Artis us 
wotKtKossttssous 
VtAU.HAtSUjUSAUKA 
MecouuuK.UK 
reunottfstustf/. 


UAsruct Puente, PttPrt 
PAers us jus: uut meet 
ptstp cestui 
exHMsrtuK.Pt qoOropt 

POKKtPUKtUth 


UmCA iiUUfCUMA 

eNroupci 

St TUPUVtNT tK MAqAStMS MO, 
PAMS CttTAMtS rARAMAWlMltS 

trsuK tfmKtfttrAK.txtmru 

wVWAlAtOUffoytO/fATURtt-.COH 
LA KACtrtt PtMACAAtPtA 
CCMZATm LA PATtC/Ut. Lt LUCUMA 
A UUqoUTSUCAt trVAMtLLij 
SOf/tmTtMtfi£,tSArrrtsrtPtAL 

rou^ussroKrtps. 


r 




bvOAk 


♦ Couper 1 poire juteuse en 4 
et enlever les pepins. 

* Couper 1/4 d’ananas en cubes, les 
deposer dans le blender avec 
70 cl d’eau de coco bien fraiche, 1 c. a 
cafe de miel et 1 c. a cafe de maca 
ou de lucuma en poudre (ou encore 
1 c. a cafe cranberry en poudre pour 
une saveur acidulee). 

♦ Mixer en une preparation onctueuse. 


* Passer a Pextracteur 1 carotte 
coupee en morceaux, 1 betterave, 

1 cm de racine de gingembre pelee 
et le jus d’un demi-citron. 

* Ajouter 25 cl de kombucha au jus 
obtenu et deguster aussitot. 


A fydn 

alabetienaue 
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Recevoir pour le reveillon de 
Noel ou du jour de I’An, c’est 
souvent un casse-tete cote 
emploi du temps. Cette annee, 
on s’offre le grand luxe : des 
recettes de chefs etoiles, aussi 
gourmandes que rapides et 
faciles a faire. Impossible n’est 
pas Vital Food! 


JOUR DE FETE i c’est Noel ! 


Le chef 

Guillaume Goupil 

Restaurant Le Baudelaire, Paris 

www.leburgundy.com 
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I Carpaccio 

DE SAINT -JACQUES 
POMME VERTE 
& NOISETTES 


POUR 4 - PREPARATION : 20 min 
SANS CUISSON 


*1 c. a soupe de 
vinaigre de Xeres 

♦ 1 pomme Granny 
Smith 

♦ 50 g de noisettes 
decortiquees 

♦ Quelques brins 
de cerfeuil 

♦ Fleur de sel 

♦ Decoquiller, parer et rincer les noix 

de Saint-Jacques (ou le faire faire par son 
poissonnier). Les tailler en carpaccio. 

♦ Melanger I’huile de noisette, le vinaigre 
et la sauce soja. Laver, secher et tailler la 
pomme en fines lamelles a I’aide d’une 
mandoline ou d’un couteau bien tranchant. 
Recouper chaque tranche en 4, eliminer 
les pepins. Presenter le carpaccio sur une 
assiette, en alternant lamelles de pomme 
et de noix de Saint-Jacques. 

♦ Arroser de sauce, parsemer de noisettes 
concassees, de cerfeuil et de fleur de sel. 


*8 coquilles 
Saint-Jacques 

♦ 4 c. a soupe 
d’huile 

de noisette 

♦ 2 c. a soupe 
de sauce soja 
naturellement 
fermentee 


router ufs 
PtSAVtUK, Of/tAtr 

uotstmsAsu PAtfs 
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Les entrees 


A tout juste 30 ans, Guillaume 
Goupil vient d’arriver au 
restaurant gastronomique Le 
Baudelaire. Apres deux etablissements 
doublement Voiles, il a travaille 3 ans 
comme premier sous-chef au c6te de 
Stephanie Le Quellec, au restaurant 
etoile La Sc£ne de l’hotel Le Prince de 
Galles. Ce qu il aime : meler techniques 
classiques et saveurs actuelles. Le tout, 
avec des produits de saison. Pour les re- 
veillons, il a imagine des recettes pleines 
de saveurs, a partir d’ingredients ultra- 
faciles k trouver et, surtout, qui ne nous 
feront pas passer 2 jours en cuisine ! 





S? ;£ 


r 






Les entrees 



JOS DE SAUMON 
' MARINE 
AUX AGRUMES 


POUR 4 - PREPARATION : 10 min 
REPOS : 3 h - SANS CUISSON 


*400gdedos de 
saumon d’Ecosse 
*200gdegros sel 
*100 g de 
cassonade 
*20 g de baies 
roses 


* Les zestes 

de 1 citron vert 

* Les zestes 
de 1 orange 

*Aneth 

*2 c a cafe d’huile 
d’olive 


* Melanger le sel, la cassonade, les baies 
roses, les zestes rapes du citron et de 
I’orange. Mettre le saumon dans un plat, le 
recouvrir de la preparation. Laisser reposer 
3 h au refrigerateur, sous un film etirable. 

* Rincer le saumon a I’eau froide, le secher 
delicatement en le tamponnant avec un 
papier absorbant. Le mettre sur un plat, le 
parsemer d’aneth cisele, arroser avec I’huile 
d’olive. Conserver au frais sous un film. 

* Au moment de servir, le tailler en fines 
tranches de 5 mm d’epaisseur, les disposer 
sur une assiette, comme une chiffonnade. 
Les parsemer de zestes de citron et 
d’orange finement rapes, et accompagner 
d’une petite salade d’herbes m^angees 
(coriandre, aneth, jeunes pousses...). 


- 
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POUR 4 - PREPARATION : 15 min 
SANS CUISSON 
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♦ lOOgd’oeufsde 
cabillaud fume 

♦ 3 tranches 

de pain de mie 

♦ 80 ml de lait 
entier (5 c. a 
soupe) 

♦ 50 ml d’huile 
d’olive (3 c. a 
soupe) 


♦ 2 c. a soupe 
dejus de citron 

♦ 10 cl de creme 
liquide 

♦ 1 concombre 

♦ 4 c. a soupe 
d’huile d’olive 

♦ 1/2 citron 

♦ Coriandre 

♦ Sel, poivre 


♦ Eliminer les croutes du pain de mie et 
imbiber les tranches dans le lait. Oter la 
peau des oeufs de cabillaud. 

♦ Mixer les oeufs de poisson, le pain de mie 
egoutte et le jus de citron puis ajouter I’huile 
en fouettant comme une mayonnaise. 

♦ Fouetter la creme liquide en mousse 
ferme, saler et poivrer legerement. 
Incorporer a la preparation precedente. 

♦ Eplucher et tailler le concombre en 

des, melanger avec de la coriandre ciselee, 
I’huile d’olive et le jus de citron. Repartir 
sur chaque assiette en formant des disques 
epais de 2 cm environ. Former une 
quenelle de tarama et la deposer sur la 
salade de concombre. Accompagner de 
pain de campagne toaste. 
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Les entrees 





a preparer 
en partie 
la veille 




Epaule 

D AGNEAU CONFITE 
B EN COCOTTE S 


Bgsss?, 

msssss- 


POUR 4 - PREPARATION : 20 min 
CUISSON : 4 h 


*30 g defarine 
*1tete d’ail 
*Quelques brins 
de thym 
*Sel, poivre 

* Eliminer les parties grasses de I’epaule 
d’agneau a I’aide d’un couteau (ou 
demander au boucher de le faire). 

* Eplucher et emincer les oignons (mettre 
de cote I’equivalent de 3 c. a soupe). Les 
disposer au fond d’une cocotte puis installer 
I’epaule salee et poivree. Arroser avec 3 c. 

a soupe d’huile, ajouter la tete d’ail coupee 
en deux et quelques brins de thym. 

* Cuire au four 4 h a 160 °C (th. 5-6), a 
couvert, en arrosant regulierement. 

* Rouler les oignons eminces dans la farine, 
les faire frire a feu doux dans le reste d’huile 
d’olive pour qu’ils soient tres croustillants. 
Bien egoutter sur du papier absorbant puis 
hacher pour obtenir une poudre. 

* Servir I’agneau sur un lit d’oignons fondus 
et parseme de poudre d’oignon. 


*1 epaule d’agneau 
*6 c. a soupe 
d’huile d’olive 
*3 oignons doux 
des Cevennes 




gaggs aga 


aam | 


POUR 4 - PREPARATION : 25 min 
CUISSON : 1 h + 10 min 


*12 gambas 
*150gdebeurre 
vanille (Bordier, 
epiceries fines) 
*400 g de panais 
*20 cl de lait entier 
*200 gde 


*200g de salsifis 
*200gdenavets 
boule d’or 
*1 citron vert 
*1 1 de bouillon 
de legumes 
*Huile d’olive 









& 




Si 










* Eplucher les panais, les saler et les 
poivrer puis les envelopper un par un dans 
du papier d’aluminium et les faire confire 
au four a 140 °C (th. 4-5) pendant 1 heure. 
Passer au moulin a legumes, saler, poivrer, 
ajouter 50 g de beurre vanille et le lait de 
fagon a obtenir une puree. 

* Pendant ce temps, laver, eplucher et 
couper les legumes en petits morceaux, les 
cuire separement dans du bouillon de le- 
gumes et 20 g de beurre vanille chaque 
fois. Couvrir, laisser cuire jusqu’a ce que les 
legumes soient tendres (20 min environ). 
Melanger les legumes et assaisonner avec 
un peu de zeste et de jus de citron vert. 

* Decortiquer les gambas. Les saisir dans 
Fhuile d’olive quelques secondes puis 
ajouter le reste de beurre vanille et laisser 
cuire 1 min. Servir aussitot avec la puree de 
panais et les legumes vanilles. 


Gambas roties 

BEURRE DE VANILLE 
& LEGUMES 




JOUR DE FETE | 


POUR 4 - PREPARATION : 20 min 
CUISSON : 10 min 




♦2 magrets 
de canard 
♦ 3 c. a soupe 
d’huile d’olive 
*10 figues 
*2 c. a soupe 


de vinaigre 
balsamique 
*200 gde girolles 
nettoyees 
♦ Persilfrais 
*Sel, poivre 

♦ Quadriller la peau des magrets a I’aide 
d’un couteau tranchant. Chauffer 2 c. a 
soupe d’huile d’olive dans une poele et y 
saisir les magrets cote peau jusqu’a ce 
qu’elle soit bien doree. Les deposer dans 
un plat a four et faire cuire 7 a 8 min au 
four prechauffe a 180 °C (th. 6). Laisser 
reposer dans le plat sous une feuille d’alu 
avant de les trancher. 

♦ Couper les figues en 4, les faire revenir 
quelques minutes dans la poele qui a 
servi a cuire les magrets. Verser le vinaigre 
balsamique et melanger rapidement. 

♦ Couper le pied des girdles, les laver et les 
secher. Les faire sauter avec 1 c. a soupe 
d’huile sur feu vif, 1 min environ, saler, poivrer. 
Servir les magrets en tranches avec les 
girolles et les figues, parsemer de persil et 
donner un tour de moulin a poivre. 


Mag ret 

i DE CANARD 
FIGUES ROTIES 
I & GIROLLES 
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r KOULE CHOCOLAT f 
ET SARRASIN GRILLE 


Le patissier 

Nicolas Paciello 

Restaurant 

Le Prince de Galles, Paris 


N icolas Paciello int£gre Tequipe 
de patissiers de Fauchon a 20 ans. 
II devient ensuite sous-chef 
au Crillon, rejoint Cyril Lignac dans sa 
patisserie (I l e , Paris), entre au Prince de 
Galles en tant que sous-chef et devient 
chef k La Reserve. Fin 2015, il revient au 
Prince de Galles, comme chef patissier. 
Sa patisserie ? Gourmande et creative. « Je 
me suis eclats k faire ces buches, confie-t-il. 
J’adore travailler les gouts qu on aime, 
comme la glace vanille, le chocolat. . . et 
jouer avec des ingredients qui sortent 
de lordinaire : galettes de riz, sarrasin. . . » 


LA tOUCHt PtCO 

CMCASSt rU'Sl^'S 


•sS»s. 

jsSssssssr 


-w “ - — A f . 


P9W6A8 


OI^Ar/tSATtOr/ 

« of/nurrtis we* 
la Mousse true 
ztscytTLA vetLue. trues 
copfse^yet^AUKiwqeKATeuK. 

souswhlm ertKAOue, 
cof/setuue err colas rAaeLLo, 
Lejou^AtiMe, /lsuwm 
pe rtoeepeKAu Mo/rrAoe. » 


PREPARATION : 40 min - CUISSON : 6 a 8 min - REFRIGERATION : 30 min 


Pourle biscuit 

*70 g de farine de sarrasin 
*150 g de pate d’amandes 
*50 g de sucre semoule 
*2ceufs entiers 
*1 jauned’ceuf 
*2 blancs d’ceufs 

Pour la mousse 

*22 cl delait entier 
*450 g de creme fleurette 
*325 g de chocolat a 70 % 
*7gde gelatine 
(3 feuilles et demie) 

Pour le decor 

*50 g de sarrasin grille 
(kasha) 

*150 g de chocolat a 70 % 


LE BISCUIT Travailler la pate d’amandes 
a la fourchette avec les oeufs entiers 
et le jaune pour obtenir un melange 
homogene. Battre au fouet electrique 
pour obtenir une texture mousseuse. 
Prechauffer le four a 180 °C (th. 6). 

* Monter les blancs en neige ferme 
en ajoutant le sucre a la fin. Avec une 
spatule, incorporer delicatement la 
farine au premier melange, en trois fois, 
en alternant avec les blancs en neige. 
Etaler sur une plaque recouverte de 
papier sulfurise, sur 1 cm d’epaisseur 
environ, et cuire 6 a 8 min. 

LA MOUSSE Faire tremper les feuilles 
de gelatine dans de I’eau froide. 

* Faire fondre le chocolat au bain- 


marie. Fouetter la creme fleurette 
jusqu’a obtention d’une mousse ferme. 
Chauffer le lait, verser la moitie sur 
le chocolat fondu tout en melangeant. 
Egoutter la gelatine et I’incorporer 
dans la seconde moitie de lait. 

♦ Verser le tout sur le chocolat et 
melanger, la preparation doit etre 
tiede. Incorporer enfin la creme 
montee dans la creme chocolat. 

LE MONTAGE Decoller le biscuit de la 
feuille de cuisson. Y etaler la mousse 
au chocolat regulierement, parsemer 
le sarrasin grille. Rouler delicatement le 
tout puis faire prendre au frais 30 min. 
Faire fondre le chocolat, en napper le 
roule et parsemer de sarrasin. 
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JOUR DE FETE | 
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Glace yANiLLE 

AUX ECLATS 
DE POP-CORN _ 



POUR 6 A 8 - PREPARATION : 30 min 
CUISSON : 5 min - CONGELATION : 1 h 


*90 gde speculoos 
*60 g de beurre 
mou 

*5 blancs d’oeufs 
*300 g de sucre 
semoule 
*9 cl d’eau 


* 1 c. a cafe 
d’arome vanille 

*1 sachet de pop- 
corn caramelise 

*2 bacsde glace 
vanille 

♦ Fleur de sel 


* Reduire les speculoos en poudre puis les 
melanger avec le beurre mou. Former un 
rectangle de la taille du moule de la buche. 

* Mettre le sucre, I’eau et la vanille dans 
une casserole et porter a 120 °C (si on a un 
thermometre, sinon cuire jusqu’a obtention 
d’une texture sirupeuse). 

* Monter les blancs en neige. Incorporer le 
sirop en filet, en fouettant avec un fouet 
electrique. Fouetter jusqu’a refroidissement. 

* Sortir la glace 5 min a I’avance pour 
pouvoir bien la travailler. 

* Tapisser un moule a buche « gouttiere » de 
papier cuisson. Garnir le moule de glace 
vanille en incorporant un peu de pop-corn 
puis placer au congelateur 1 h. 

* Demouler la buche et la deposer sur le 
biscuit speculoos, retainer les bords. La 
recouvrir de meringue. Bruler legerement 
la meringue a I’aide d’un chalumeau, ou 
la passer quelques instants sous le gril du 
four prechauffe a 240 °C (th. 8). 

* Parsemer de pop-corn (les enfoncer le- 
gerement pour les faire tenir) et d’une 
pincee de fleur de sel. Replacer la buche 
au congelateur jusqu’au service. 
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I’i faconTatin V fS 

4 ET CROUSTILLANT jX 
— DE RIZ SOUFFLE 

POUR 6 - PREPARATION : 30 min M 

REFRIGERATION:! h-CUISSON: 30 min M f s 


A V 

Vj rsfessf-*"- 

'>&SSSSS^ ' 


*7 galettes 
de riz souffle 
*6 pommes Golden 
*200 g de sucre 


/: 


*20 ml d’eau 
*1 flacon de sauce 
caramel (Vahine, 
Sainte Lucie...) 


• Mettre le sucre dans une casserole a 
fond epais, le cuire en caramel. Verser 
dans un moule a four et arroser avec I’eau. 
Deposer les pommes coupees en quartiers, 
recouvrir de papier alu et cuire 30 min a 
180 °C (th. 6). Elies doivent etre fondantes. 
Les placer dans 7 emporte-piece de 5 cm 
de diametre en les tassant bien, sur une 
epaisseur de 2 a 3 cm. Placer au frais 1 h. 

• Couper un cote des galettes de riz pour 
qu’elles tiennent droit. Demouler les cercles 
de pommes, en poser un sur chaque galette. 

• Disposer les galettes verticalement les 
unes contre les autres sur un plat, en serrant 
legerement (le caramel des pommes et 

le passage au refrigerateur permettent de 
leur donner de la tenue). Verser la sauce 
caramel au moment de servir. 


fits 

CUsro */se wt-es 
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POUR 8 PERSONNES PREPARATION 20 min - CUISSON : 35 a 40 min - REFRIGERATION : 30 min 


Envie de changer de 
la galette tradi? Facile : 
il suff it de garder la 
recette de base et de 
la modifier un chouilla 
pour une galette qui 
sort des sentiers battus! 
Demo avec 10 idees. 

Carole Cornier 


2 disques de pate 

feuilletee pur beurre 

2 oeufs + 1 jaune 

pour la dorure 

125 g de poudre d’amande 

125 gde sucre 

125 g de beurre mou 

Ardme d’amande amere 

1 f eve ! 


♦ Ecraser le beurre avec la poudre 
d’amande et le sucre a la fourchette. 
Ajouter les ceufs un par un, en melan- 
geant bien entre chaque ajout, puis 
1/2 a 1 c. a cafe d’arome d’amande amere. 

♦ Installer un disque de pate sur 
une plaque a patisserie recouverte 
de papier sulfurise. 

♦ Avec un pinceau, badigeonner d’eau 
le contour exterieur de la pate, sur 2 cm 
environ. Etaler la creme et y enfoncer 


la feve. Poser le second disque de pate 
sur la preparation et souder les bords. 

* Battre le jaune d’oeuf avec 1 c. a soupe 
d’eau, badigeonner la galette avec un 
pinceau. Placer 30 min au refrigerateur. 

* Prechauffer le four a 210 °C (th. 7). 

* Dorer de nouveau la galette a I’ceuf, 
tracer des dessins a la pointe d’un 
couteau, sans fendre la pate. Enfourner, 
baisser aussitot a 170 °C (th. 5-6) et 
faire cuire 35 a 40 min. 
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Stjuiib {teuget 

Melanger 125 g de fruits rouges 
(encore surgeles) a la creme de base, 
avant de Petaler. 


J3j 'Qmcnglaee-tonka 

Preparer une creme avec 60 g 
de beurre fondu, 250 g de poudre 
d’amande, 250 g de creme de 
marron, 1 oeuf, de la feve Tonka rapee et 
100 g de brisures de marron glace. 


Ajouter 3 c. a soupe bombees de pate 
de speculos a la creme de base, et la 
parsemer, une fois etalee, de 6 biscuits 
reduits en grosses miettes. 


J&fcka 

Ajouter a la creme de base 
2 c. a cafe de cafe en poudre. 
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Chceclat 


Ajouter 150 g de chocolat 
a 70 % fondu a la creme de base. 


SPcfoe-nmette 


Remplacer la moitie de la poudre 
d’amande par de la poudre de noisette. 

Faire dorer 2 poires coupees 
en des a la poele dans un peu de miel. 


tyemme-ea/uunel 

betme^ale 


Remplacer la garniture par 4 grosses 
pommes pelees, coupees en des 
et cuites en compote (bien reduite pour 
qu’elle ne soit pas liquide) avec 50 g 
de sucre. Etaler sur la pate, disposer des 
morceaux de caramels au beurre sale 
avant de recouvrir. 


Ccec-nuwgue 

Battre 2 oeufs, 80 g de sucre, 80 g 
de beurre mou, 100 g de coco rape et 
1 c. a soupe de rhum ambre. Faire 
carameliser 300 g de mangue en des 
dans 50 g de sucre. Laisser refroidir 
avant d’incorporer a la creme. 


Ceme-pbtaehe 


Preparer la creme en remplagant les 
125 g de poudre d’amande par 75 g de 
poudre de pistache et 50 g de poudre 
d’amande. Ajouter une vingtaine de 
cerises confites (Amarena) egouttees. 


Citocn-iHiniUe 


Ajouter a la creme de base les grains 
de 1 gousse de vanille, le zeste rape de 
1/2 citron bio et 2 c. a soupe de 
limoncello (liqueur de citron italienne). 




A 


le b.a.ba i j etonne mes invites 




Ni poele, ni micro-ondes, 
ni four. Ce soir, le diner sort 
tout droit du lave-vaisselle. 
Une methode de cuisson 
douce a adopter rapido (et 
on est tres serieux). 

ChristeUe Vogel 
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C uire son plat du jour au 
lave-vaisselle, au milieu des 
assiettes et des casseroles 
sales. . . Non, nous n’avons pas 
perdu laboule a Vital Food. L’idee 
n est pas de nous. . . mais elle est 
lumineuse (si, si, promis) ! 
Popularisee Outre-Atlantique par 
le mediatique chef canadien 
Bob Blumer, cette fa^on pour le 
moins insolite de preparer son 
repas a debarque en France au 
debut des annees 2000, dans le sac 
a dos de la chroniqueuse Julie 
Andrieu. Les chefs Font adoptee 
depuis. . . a quelques details pres. 

Basse temperature, 
haute tendrete 

L’utilisation du dishwasher 
s’apparente a une cuisson basse 
temperature a moindre cout. 

Pas besoin d’investir dans un bac 
a thermo-sonde ultra-sophistique 
tel qu en utilisent les chefs pour 
concocter des oeufs parfaits ou 
un quasi de veau tendre et juteux. 
Non. Un cycle de lavage, et on 
met les pieds sous la table. C’est 


ecologique, sain, economique, 
revolutionnaire. Et imaginez 
done la tete de vos invites lors- 
que vous sortirez votre saumon 
du lave-vaisselle ! 

Pas de gachis! 

Herve This, physico-chimiste a 
Flnra, a lui aussi adopte ce mode 
de preparation. « Une viande rotie 
au four se retracte sous FefFet 
de la chaleur et perd jusqu’a 30 % 
de son poids, contre a peine 5 % 
lorsquelle passe au lave-vaisselle, 
precise le pere de la cuisine mo- 
leculaire. Les viandes a griller, qui 
sont pauvres en collagene, sont 
parfaitement adaptees a ce type de 
cuisson. Leurs proteines coa- 
gulent a minima et leur chair 
demeure tres tendre. Cette cuisson 
douce est egalement tres inte- 
ressante pour les poissons, dont 
les graisses insaturees se degra- 
dent au-dela de 180 °C. » Et les 
legumes ? Cuits au lave-vaisselle, 
ils restent delicieusement cro- 
quants et perdent un minimum 
de vitamines. Alors, convaincus ? 




/ 
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Les 3 regies d’or 
de la cuisson 
au lave-vaisselle 

Tes contenants. 
avec soin tu choisiras 

Pas question, bien sur, que les aliments cuits 
au lave-vaisselle entrent en contact avec le 
detergeant ou la crasse (on rassure la tablee 
aux yeux meduses). « La cuisson optimale se 
fait dans une poche plastique de qualite 
alimentaire, hermetiquement fermee, puis mise 
sous vide si possible », conseille Herve This. 

A defaut, on choisit des sacs special congela- 
tion, bien epais et dotes de deux « zips » si 
possible, pour une meilleure etancheite. « Ca 
fonctionne aussi avec des bocaux en verre 
(type Le Parfait) mais, Pair agissant comme un 
isolant, la cuisson est plus lente et un cycle de 
lavage peut ne pas etre suffisant. » 


La temperature 
(effective) du lave-vaisselle 
tu verif ieras 

« La temperature de lavage/cuisson doit 
absolument etre superieure a 60 °C pour tuer 
tous les micro-organismes qui pourraient etre 
presents dans les aliments, met en garde Herve 
This. Pour preuve, nous avons fait un test en 
injectant un million de salmonelles dans un oeuf 
puis en le faisant cuire 15 min a 60 °C. Cela a 
suffi a tuer Pensemble des bacteries presentes. » 

Sans thermometre, comment faire? 

Pour savoir si la temperature de son lave- 
vaisselle est suffisante, on y place un oeuf entier 
dans un sachet ferme, on lance un cycle a 60 °C, 
puis on ecale : « Le blanc coagule autour de 
60 °C, precise le physico-chimiste. SMI est pris, 
c’est tout bon. » La cuisson au lave-vaisselle 
permet ainsi d’obtenir des « oeufs parfaits », au 
blanc pris et au jaune coulant (sa temperature 
de coagulation etant plus elevee) et comme au 
resto, mais sans tout le materiel de pro. La classe. 

Tout et n’importe quoi 
tu ne cuiras pas 

Ok a la volaille, au poisson et crevettes cuisines 
au lave-vaisselle. En revanche, on oublie le 
pore, le cheval et les gibiers : « La viande issue 
de ces animaux peut etre porteuse de parasites, 
qui ne sont eradiques qu’a haute temperature, 
avertit notre physico-chimiste. Pas question de 
prendre des risques. » 
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PAVE DE SAUMON 
AU LAVE-VAISSELLE 

Placer 2 dos de saumon (110-140 g) cote a 
cote dans un sachet plastifie, arroser avec le jus 
de 1 petit citron, saler, poivrer. 

♦ Fermer hermetiquement le sachet, en 
chassant un maximum d’air (le nec plus ultra : 
utiliser un appareil de mise sous vide). 

♦ Disposer le poisson dans le lave-vaisselle et 
lancer un cycle d’au moins 1 h a 60 °C minimum. 


BONNES POIRES 
A LA RICOTTA 


*4 COAt^OTB 

tesse 


* Peler 2 poires (mures mais pas molles), les 
couper en petits des et les repartir dans 

2 bocaux de 20-25 cl. Ajouter 1 c. a cafe de 
sirop d’agave, le jus de 1/2 citron et une 
pincee de vanille en poudre. 

* Refermer les bocaux, lancer un cycle de 
lavage classique. 

* Sortir les bocaux du lave-vaisselle, les ouvrir, 
laisser tiedir avant de repartir 100 g de ricotta 
(sucree au sirop d’agave). 

■ Saupoudrer d’un voile de cacao et deguster. 

Bonus gourmand : quelques speculoos 
emiettes en touche croquante finale. 


Pimp my saumon : ajouter dans le sachet cuisson 

de I’aneth cisele, 2 c. a soupe de vin blanc sec, 

1 carotte et 1/4 d’oignon finement eminces. 


ruts 

ttrfptej 

■fVftltUlG' 


BLANC DE POULET 
MEGA MOELLEUX 

* Faire mariner une nuit 2 blancs de poulet avec 
1 gousse d’ail pressee, 1 c. a cafe rase de cumin 
moulu, 2 c. a cafe de gingembre rape, 1 pincee 
de piment et 1 c. a soupe d’huile. 


* Placer le poulet et sa marinade dans 2 sachets 
plastifies, saler, arroser de jus de citron, bien 
refermer et cuire au moins 1 h a plus de 60 °C. 


Version italiana : on marine le poulet avec de Tail 
presse, un peu de romarin cisele; et on le cuit 
avec quelques tomates confites coupees en des. 


COUSCOUS (PRESQUE) cutsse* 
COMME LA- BAS ^^47/ 

Repartir 100 g de semoule a couscous dans 
2 bocaux de 35 cl. Repartir egalement par- 
dessus 120 g de haricots verts tranches (2 cm), 

1/2 oignon rouge emince, 1 courgette en des, 

1 poignee de pois chiches egouttes. 

* Saler, poivrer, ajouter 2-3 feuilles de menthe, 
une pincee de cannelle en poudre. Melanger puis 
recouvrir avec 12 cl de bouillon de legumes. 

4 Fermer hermetiquement les bocaux, les 
placer dans le lave-vaisselle et lancer un cycle 
normal (environ 2 h). 

*Servir chaud avec du poulet (cuit en parallele). 

Option gluten free : on remplace la semoule de 
couscous par du quinoa (prealablement rince). 
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DE REDUCTION 


J’EN PROFITE ! 



□Je souhaite beneficier d’offres privilegiees (promotion, jeux concours...) proposees par les partenaires de Vital Food (groupe Mondadori) 

Pour toute demande et pour les tarifs etrangers, nous consulter au 01 46 48 47 16 

ABONNEZ-VOUS AUSSI SUR WWW.KIOSQUEMAG.COM 

*Prix de vente en kiosque et prix public. Offre valable 2 mois uniquement en France metropolitaine et reservee aux nouveaux abonnes. Apres enregistrement de votre reglement, vous recevrez 
sous 15 jours votre 1 er numero de Vital. Cette offre est valable dans la limite des stocks disponibles. Conformement a la loi “Informatique et Libertes” du 6 janvier 1978, nous vous informons que les 
renseignements ci-dessus sont indispensables au traitement de votre commande et que vous disposez d’un droit d’acces, de modification, de rectification et de suppression de ces donnees par 
simple courrier. Sauf refus de votre part, ces informations peuvent etre utilisees par des partenaires. 
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elicieux, notre gratin 
pates! Mais il nous reste 
itie du sachet. Voici 
is idees pour se regaler 
nerienjeter! 

Gamier 




Des tuiles 

au fromage 


Reste de gruyere rape 
Graines de pavot 
IPoivre 


Deposer de petits tas de fromage rape 
sur une plaque a four recouverte de 
papier sulfurise. Parsemer de graines de 
pavot et de poivre. Enfourner 12 a 15 min 
a 200 °C (th. 6-7), jusqu’a ce que le fro- 
mage soit bien dore. Laisser refroidir sur 
la plaque puis decoller delicatement. 
Delicieux a I’apero ou avec une soupe. 



g reste- 
e gruyere 

J’en f ais quoi ? 




Ml 


Hi 




M ; 


and \ IV; * ( ( 

cj 



ranger, couche 
recouverte de 
10 a 15 min a M 




Une soupe 

a I’oignon gratinee 

60 g de gruyere rape 
|8 gros oignons 
“^15gdefarine 

1,5 1 de bouillon de legumes 
"^4 tranches de pain 

Peler et emincer les oignons, les faire 
fondre dans 2 c. a soupe d’huile d’olive. 
Ajouter la farine, la laisser dorer, puis 
verser le bouillon chaud et laisser cuire 
15 min. Saler, poivrer. Repartir le fromage 
sur les tranches de pain et les faire 
gratiner 10 min au four. Servir la soupe 
dans des bols et poser une tranche de 
paingratine surchacun. 
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Des palmiers 

apero 

50 g de gruyere rape 
1 rouleau de pate feuilletee 
"^2 tranches de jambon blanc 

Derouler la pate feuilletee, y deposer 
les tranches de jambon, recouvrir de fro- 
mage rape en le repartissant bien sur 
toute la surface. Rouler la pate en partant 
du bas, jusqu’a la moitie. Faire la meme 
chose en partant du haut, de fapon a ce 
que les deux rouleaux se rejoignent. 
Enrouler serre dans du papier film puis 
30 min au frais. Couper des 
de 6-8 mm d’epaisseur et les 
sur une plaque a four 
papier sulfurise. Faire cuire 
°C (th. 6). 



savoir faire 


Croustillant et dore dessus, tendre 
mais pas ramollo dedans, le gratin, c’est 
comme ta qu’on I’aime! Nos conseils 
pour reussir ce plat doudou a tout coup. 

Chrislelle l ogf’l 


“•gSSSS-S® 


D es macaroni en bouillie sous une 
croute de fromage? Non merci ! 
Un gratin digne de ce nom se 
doit d’avoir de la tenue. La cle : la cuisson 
des pates. Elies doivent etre encore bien 
fermes avant de passer au four. Celles a 
la semoule de ble dur (sans oeuf ) savent 
se tenir dans la sauce Bechamel. . . 
qu on parfume a la noix de muscade, 
comme le veut la tradition. Mais le 
sol ne s’ouvrira pas sous nos pieds si on 
lui prefere du poivre moulu ou une 
pincee de curry. Cote fromage, gruyere 
ou emmental ffaichement rapes sont 
de mise. On peut aussi customiser son 
gratin avec du comte, du cheddar, du 
gouda vieux ou encore de la mimolette. 


r&UK. M t' U KK£ CMHWt OU Pt 

u. ituKte r - —*' * »// suu/srrAUSS/ppJl 


l )i&(tu/iiv f r ■ 

WT^^prAKP u//e \ } 

| TtCHAMtPSAUS fitUKte 
AVU PU PAfT PEAlt-icKEAlt 
WtTPt PA MAtZttfA (tO q 
Trots ti 1 P/TK&. PA CKEME A 

mWxPe AtAT/ite q/wsse 
i&M fPAtiKA SA VtrstOff 
fenT /ite. erttfUtf, A 
| CtfKECOUVKtSCtfqKATtff 
^Mper/s/es TtArrcHts 


POUR 4 A 6 • PREPARATION : 15 min • CUISSON : 45 min 

INGREDIENTS : 400 g de macaroni 1 litre de lait entier 80 g de beurre 60 g de farine T45 
2 pincees de noix de muscade 30 cl de creme fraiche 100 g de gruyere rape Sel, poivre 

♦Cuire les macaroni deux fois 
moins longtemps que la 
duree indiquee sur le paquet. 

Egoutter et reserver. 


♦Verser le lait d’un coup puis 
remuer sur feu doux avec un 
fouet jusqu’a obtention d’une 
bechamel. Saler, poivrer et 


♦ Beurrer un grand plat a 
gratin, y repartir la preparation 
aux macaroni, parsemer 
de fromage rape et enfourner 


♦Faire fondre le beurre, ajouter 
la farine et faire cuire 2 min 
sans cesser de melanger. 


assaisonner de muscade rapee. 
♦Hors du feu, ajouter la creme 
fraiche puis les pates. 


30 min a 180 °C (th. 6). 
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CONSEILS DE PRO 


• Elisabeth Bourgeois, cuisiniere provencale, 
a la tete du restaurant Le Mas Tourteron, a 
Gordes (Luberon) depuis 28 ans. 

Quel presse-ail utilisez-vous? 

Au restaurant, je n’utilise pas de presse-ail mais 
un robot, car je hache I’equivalent d’un petit 
pot a confiture d’ail chaque jour! A la maison, j’ai 
un presse-ail classique, mais bien souvent je 
place une fourchette dans le fond du saladier et 
je frotte ma gousse dessus pour aller plus vite. 

Des conseils pour bien choisir 
son ustensile? 

II faut qu’il soit solide, en inox plutot qu’en 
plastique, de taille assez grande pour presser 
plusieurs gousses si, comme moi, on en fait 
une grande consommation, et si possible pas 
trop difficile a nettoyer... Pour gagner du 
temps, on peut presser plusieurs gousses et les 
garder au frais dans un petit pot, 3 ou 4 jours 
voire davantage en les arrosant d’huile d’olive. 


L es pros vous diront qu’une planche et un 
couteau suffisent, mais nous, on a un faible 
pour cet ustensile qui permet de presser Tail 
rapidement, facilement, sans risque de coupure et 
sans se parfiimer les doigts ! Si presser une gousse 
a travers une grille parait simple, ily a tout un tas 
de details qui font la difference. Si on cherche un 
outil robuste qui durera longtemps, on s’oriente 
vers un tout Inox. Si on aime avoir des petits mor- 
ceaux encore croquants, on choisit un ustensile 
qui presse et qui hache. Si les bouts d’ail coin- 
ces dans la grille nous agacent, on opte pour des 
modeles munis de picots autonettoyants ou qui 
se demontent pour un nettoyage facile. Autant 
d’elements a prendre en compte si on ne veut pas 
que son achat reste au fond du tiroir. . . * 

EmilieNodiga 


CLASSIQUE 

Tout Inox, garanti 
2 ans, ilest dote d’un 
manche ergono- 
mique, d’anneaux 
d’accroche, et passe 
au lave-vaisselle : 
une valeur sure, et 
untres bon rapport 
qualite/prix. 


SS&L 




LE B.A. BA | 


les bons ustensiles 

' ' sX2SS»* 


^ A f\VtC pu 


Ce basique de la cuisine 
existe sous de nombreuses 
formes. Autonettoyant, 
design, multitache... on 
vous a degote les meilleurs 
de leur categorie. 


presse-ail 
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ORIGINAL 

Aveccet ustensile 
rigolo, on pele la 
goussed’ailen la 
pressant dans le tube 
rouge en silicone, 
et onl’ecraseen la 
mettantdans la 
partie noire que Ton 
tourne. Passe au 
lave-vaisselle. 


HYGIENIQUE 

Pourcellesquine 
veulent pas avoir les 
doigtsquisentent 
Tail : on met la gousse 
non peleedansl’us- 
tensile, on presse, 
puisonnettoieavec 
le racloiret le bouton 
ejecteur. Malin! 


MINIMALISTE 

Pas defioritures pour 
ce presse-ail muni 
d’une grille etde deux 
bras permettant de 
faire un mouvement 
de balancier pour 
presser Tail. Simple et 
efficace. Existe en 
vert, noiret metal. 


AU BANC D’ESSAI 


DESIGN 

Joliet efficace: 
onglisseuneatrois 
goussesd’aildans 
le reservoir, on pose 
le couvercle et, par 
un mouvement de 
va-et-vient, on hache 
Tail sur la grille inox. 
Fait son petit effet 
sur la table. 


3 EN 1 

Muni de deux lames 
et d’une rape, ce 
presse-ail permetde 
coupersa gousse 
en fines lamelles,en 
des ou en puree. Le 
resultat arrive dansune 
petite boitequel’on 
peut stocker aufrais. 


AUTO- 

NETTOYANT 

Pratique, cet ustensile 
est muni de poignees 
antiderapantes et 
de petits picots rou- 
ges quis’enclenchent 
dans les trousdela 
grille pour otertous 
les residus. Un filet 
d’eauetc’estpropre! 
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Rotie, grillee, braisee... 
La cuisse de poulet 
est vraiment tout-terrain ! 
Nos idees de recettes 
(pour 4) pour I’appreter 
avec delice cet hiver. 

Wirislelle Vogel 


LACUtSStf 


10 idees pour... 


A la hongroise 

Saupoudrer 4 cuisses de poulet de 2 c. a 
soupe de paprika doux, les faire dorer a 
la cocotte dans I’huile d’olive. Vider le gras, 
faire revenir a la place de la viande 1 gros 
oignon et 2 gousses d’ail emincees Replacer 
les cuisses dans la cocotte, ajouter 1 boite 
de tomates concassees (400 g) et 40 cl de 
bouillon. ‘ Couvrir, cuire 50 min a feu doux 
(25 min a I’autocuiseur). Incorporer 4 c. a 
soupe de creme legere hors du feu. Servir 
avec des pommes vapeur et du persil. 


Saveur des iles 

Saler 4 cuisses et les faire revenir dans 
une cocotte, avec un peu d’huile d’olive et 
2 echalotes emincees. Vider le gras puis 
verser 25 cl de bouillon de poule et ajouter 
2 gousses de vanille fendues en longueur. 

Cuire 50 min a feu doux et a couvert. 

Filtrer le jus de cuisson et le faire epaissir 
avec 1 c. a soupe de Maizena delayee dans 
un peu d’eau. « Incorporer 10 cl de creme 
legere, rechauffer la sauce, en napper les 
cuisses. Servir avec de la puree de panais. 


Terre-mer 

Faire dorer 4 cuisses dans I’huile d’olive. 

Reserver, faire revenir a la place 2 gousses 
d’ail pressees, 1 c. a soupe de gingembre 
rape et 2 c. a cafe de curry, puis 120 g de 
champignons eminces, faire sauter. Ajouter 
la viande, verser 40 cl de lait de coco, 1 c. a 
soupe de concentre de tomates, saler, poivrer 
et laisser mijoter 50 min a couvert. Ajouter 
150 g de crevettes roses decortiquees. 

Servir avec du riz basmati, de la coriandre. 


Tandoori 


Entailler 4 cuisses de poulet cote peau et les 
faire mariner 2 h (a une nuit) avec 2 yaourts 
grecs melanges avec 2 c. a soupe d’epices a 
tandoori massala, le jus de 1 citron et 1 c. a 
cafe de sel. ■ Egoutter les cuisses, les disposer 
dans un plat (peau vers le haut) et enfourner 
45 min a 180 °C (th. 6). Placer quelques 
minutes sous le gril en fin de cuisson, pour 
dorer la peau si necessaire. Servir ce plat 
accompagne d’un wok de legumes. 


Elle s’apprivoise, la cuisse 
de poulet. Seule une cuisson 
suffisamment longue revele 
sa chair tendre et gouteuse. 
Mais on peut aussi tricher, si 
Ton manque de (patience) 
temps, et la faire cuire deux 
fois plus rapidement a la 
cocotte-minute. Cote achat, 
on veille a la qualite nutritive 
de la viande, en choisissant 
des cuisses issues de poulets 
fermiers, qui ont picore du 
grain pendant 81 jours au 
minimum. On les repere au 
Label Rouge ou logo AB. 

Les volailles estampillees 
Bleu-Blanc-Coeur, nourries 
aux graines de lin, presentent 
une teneur interessante en 
omega-3. Eleves au grand air, 
ces poulets labellises ont 
suffisamment d’espace et de 
temps pour se muscler les 
cuissots. Parfait! Enfin, on 
boude la peau de la volaille ou 
se concentrent les lipides. 

On passe alors sous la barre 
des 10 g de lipides pour 100 g 
de viande. Et si on craque, 
on est quitte pour une bonne 
session d’abdos-fessiers. 
C’est vousqui voyez! 


*>$$!**** 
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une 



de poulet 


Laquees au miel 

Dans un bol, melanger 3 c. a soupe de 
sauce soja, 3 c. a soupe de miel d’acacia, 1 c. 
a soupe d’huile de sesame, 1 c. a cafe de 
gingembre rape et 2 gousses d’ail pressees. 

Enrober 4 cuisses de poulet avec cette 
sauce puis les placer sur la lechefrite du four 
recouverte de papier cuisson. Enfourner 
a 200° C (th. 6-7) pendant 45 min environ, en 
couvrant avec du papier d’aluminium si la 
viande colore trop vite. * Servir ces cuisses 
accompagnees de legumes vapeur. 



Au cidre 

Dorer 4 cuisses dans I’huile d’olive, reserver. 

Faire revenir a la place 1 gros oignon 
emince. Saupoudrer de 4 c. a soupe rases 
de farine, melanger, replacer le poulet dans 
la cocotte. Arroser de 50 cl de cidre brut, 
ajouter 1 branche de romarin, 1 c. a soupe de 
moutarde a I’ancienne, sel, poivre, couvrir 
et laisser mijoter 50 min. 15 min avant la fin 
de la cuisson, ajouter 2 pommes golden en 
tranches epaisses. Servir avec du sarrasin. 


A la moutarde 

Dans un bol, melanger 2 c. a soupe de 
moutarde douce, 2 gousses d’ail pressees, 

1 c. a cafe de thym cisele, 10 cl de vin blanc 
sec, 1 c. a soupe de miel, sel et poivre. i Placer 
4 cuisses de poulet dans un plat et les arroser 
avec cette sauce (elles doivent etre bien 
enrobees). Verser 10 cl de vin blanc et 20 cl 
de bouillon dans le plat, ajouter 2 echalotes 
emincees, 400 g de pommes de terre ratte 
et enfourner 1 h a 190 °C (th. 6-7), en tournant 
les cuisses de temps a autre. 



Facon poule au pot 

Dans une cocotte a bords hauts, faire 
revenir les cuisses de poulet avec de I’huile 
d’olive. Jeter le gras puis verser de I’eau a 
hauteur. Saler, ajouter 1 oignon pique de 
5 clous de girofle, 1 bouquet garni, 3 gousses 
d’ail. 1 Porter a ebullition, ajouter 4 navets, 

4 carottes et 2 poireaux en trongons. Apres 
45 min de cuisson, ajouter 4 pommes de 
terre et cuire encore 20 min, en ajustant I’eau. 

Servir chaud, comme un pot-au-feu. 


A la quebecoise 

Melanger 3 c. a soupe de sirop d’erable, 

3 c. a soupe de vinaigre balsamique, 1 c. a 
cafe de moutarde et 2 gousses d’ail pressees. 

En badigeonner 4 cuisses de poulet, les 
placer sur la lechefrite recouverte de papier 
sulfurise. * Disposer autour 3 carottes 
coupees en longueur, 2 patates douces en 
tranches epaisses, 1 betterave rouge (crue) 
en tranches et 1 oignon rouge en quartiers. 

Arroser d’huile d’olive, saler, parsemer de 
thym et enfourner 1 h a 190 °C (th. 6-7). 




Separer les pilons des hauts de cuisse 
au niveau de I’articulation. Saler, poivrer la 
viande et la disposer dans un plat huile. 

Couper 2 citrons bio en rondelles, les inter- 
caler avec le poulet. Ajouter 8 gousses 
d’ail non pelees, 2 c. a cafe d’origan seche 
et 2 pincees de piment d’Espelette. Verser 
10 cl d’eau et enfourner 40 min a 190 °C 
(th. 6-7), en retournant regulierement durant 
la cuisson. Servez avec du riz brun. 


H I VER 2016-2017 | VITALfood 123 




conso i une marque a la casserole 

A I 


la 1 {acidic | : 
RichesMonts I 


Le f romage a raclette n’est pas 
seulement fait pour f inir fondu dans 
une petite poele, verse sur des 
pommes de terre. Demonstration. 

Co role (Hornier 




V 








r: 


urlOOg 


Poids : 420 g 

Ne:en1973 

Lieu de fabrication : 

Brioude et Besse (43) 

Composition : lait de 
vache pasteurise, ferments 
lactiques, sel, colorants. 


Signe particular : 

RichesMonts est la 
premiere marque a avoir 
introduit le fromage a 
raclette en France, en 1973. 
Mais ce fromage d’ori- 
gine suisse existe depuis 
le Moyen Age! 


Proteines 
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Croquettes de riz 

coeur fondant 


Ajouter levin blanc et 
laisser absorber le liquide a 
feu moyen. Ajouter ensuite 
le bouillon chaud louche 
par louche, jusqu’a ce que 
le rizsoit cuit et le liquide 
totalement absorbe. 

Retirer du feu et ajouter 
3 tranches de fromage en 
cubes. Melanger et placer au 
frais pendant 3 h minimum. 
• Enrouler chaque cube 
restant de fromage dans du 
riz. Former des boules avec 
les mains en tassant bien. 
Rouler chaque boule dans la 
farine, puis dans les oeufs 
battus et enfin dans la cha- 
pelure pour les paner. 

Faire frire ces boules dans 
I’huile chaude jusqu’a ce 
qu’elles soient bien dorees. 
Les deposer sur du papier 
absorbant et servir chaud 
avec le mesclun assaisonne. 


POUR 4 

PREPARATION: 25 MIN 
CUISSON : 30 MIN 
REPOS : 3 H 


* 9 tranches de Raclette 
RichesMonts 

*300 gde rizarborio 
*25 cl devin blanc 
*70 cl de bouillon 
de volaille ou de legumes 

* 50 gde farine 
*2 oeufs 

*50 gde chapelure 

* 2 c. a soupe d’huile d’olive 
*2 belles poignees de 

mesclun pour servir 

* Huile de friture 

* Sel, poivre 


Oter la croute du fromage, 
le couper en cubes. 

Faire chauffer le riz dans 
une sauteuse avec Fhuile 
d’olive. Saler, poivrer. 



Saler, poivreret laisser 
refroidir quelques minutes. 
Incorporer le fromage 
hache grossierement au 
couteau et melanger 
jusqu’a ce qu’il soit fondu. 

Etaler la polenta dans un 
plat large (30 * 30 cm 
environ) huile et recouvert 
de papier sulfurise, et 
lisser la surface. Couvrir de 
filmetirableenfaisant 
adherer le film a la surface 
de la polenta, et laisser 
reposer 12 h a temperature 
ambiante. Le lendemain, 
couper en carres. 

Dans une poele, faire 
revenir les champignons 
avec un filet d’huile et 
la gousse d’ail non pelee. 
Garnir chaque cube de 
polenta de quelques 
champignons, de zestes de 
citron rapes et de thym. 


*170 gde polenta 

* 6 tranches de Raclette 
RichesMonts 

* 25 cl de lait demi-ecreme 

* 25 cl de bouillon de poule 
*150 g de champignons 

mixtes (morilles, cepes, 
shiitakes, etc.) 

* Quelques zestes 
d’un citron non traite 

*1 gousse d’ail 

* Huile d’olive 

* Quelques brins de thym 

* Sel, poivre 


Preparer la polenta 
selon les indications qui 
f igurent sur I’ermballage, 
en remplapant I’eau par le 
bouillon melange au lait. 


P'ASTUCt: Of/nisr 
AAtKtqKlUUK. 
USCAKteSPE 
rOLtrfTA AVAfTTPt 
US qAKf/t^ ^ 
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conso i une marque a la c 


Scones sales 

aux epices 


POUR 18 SCONES 
PREPARATION: 25 MIN 
CUISSON : 12 MIN 

♦4 tranches de Raclette 
RichesMonts 
*225gdefarine 

♦ 1,5 c. a cafe de levure 
chimique 

♦ lOOgde beurre 
*2ceufs 

♦ 80 ml de lait demi-ecreme 

♦ 1 c. a cafe de moutarde 

♦ 1 c. a cafe de cumin moulu 

♦ Quelquesgraines 
de moutarde et 
des grains de cumin 

*Sel 

♦ Prechauffer lefoura 
200 °C (th. 6-7). Mixer le 
beurre avec le sel, la levure 


et la farine. Verser dans un 
saladier et former un puits. 

Dans un bol, melanger 
les oeufs et le lait, puis 
verser au centre du puits. 
Commencer a former une 
pate en melangeant a la 
main. Incorporer le fromage 
hache du bout des doigts. 

Diviser la pate en 2 et 
ajouter la moutarde dans 
Tune, le cumin dans I’autre. 
Etaler sur une epaisseur 
de2cm. Al’aided’un 
emporte-piece, decouper 
des cylindresde5cm. 
Garnir la surface des graines 
de moutarde et des grains 
de cumin, et les disposer 
sur une plaque de cuisson 
tapissee de papier sulfurise. 
Cuire environ 12 min. 
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Mini-tatins 

d’oignons rouges 


POUR 24 BOUCHEES 
PREPARATION: 20 MIN 
CUISSON: 5 MIN 

♦ 1 rouleau de pate brisee 

♦ 6 tranches de Raclette 
RichesMonts 

♦ 4a6oignons rouges 
de petit diametre 

♦ 2 c. a soupe de sucre 
en poudre 

♦ Quelques brins de thym 

m Tapisser des moules a 
mini-tartelettes ou des 
moules a muffins de papier 
sulfurise. Prechauffer le 
four a 210 °C (th. 7). 

® Couper les oignons en 


rondelles de5mm, les 
parsemer de sucre puis les 
poser au fond du moule. 
is Couper les tranches de 
fromage en 4 puis deposer 
un morceau sur chaque 
tranche d’oignon. 

Dans la pate brisee, 
decouper des cercles d’un 
diametre un peu plus grand 
queceluides moules. 

Les poser sur les tranches 
d’oignons, enfoncer la pate 
sur les rebords, la piquer 
a I’aide d’une fourchette. 
Enfourner 5 min. 

Une fois tiedes, demouler 
et retourner les tartelettes 
sur un plat, decorer de thym. 




Rouleaux de carpaccio 

de betteraves 
et mousse a la raclette 


POUR 12 A 16 BOUCHEES 
PREPARATION: 20 MIN 
SANS CUISSON 
REPOS : 12 H 


betterave, verticalement, 
afin d’obtenir des disques 
allonges. Les disposer dans 
un plat, parsemer d’ail en 
lamelles, gratter genereuse- 
ment de la noix de muscade 
dessus, saler, poivreret 
arroser d’huile. Couvrir le 
plat d’alu. Laisser mariner 
12 h au refrigerateur. 

*Le lendemain, mixer le 
fromage et le fromage frais 
pour obtenir une creme, 
poivrer legerement. 

Retirer Tail et Phuile 
en exces des tranches de 
betterave. Au centre de 
chaque tranche, disposer 
une genereuse cuilleree 
a cafe de creme, rouler et 
nouer par un brin de cibou- 
lette. Reserver au frais. 


♦ 1 betterave rouge crue 

♦ 1 betterave Chioggia crue 

♦ Huiled’olive 

* Noix de muscade 

♦ 1 gousse d’ail 

*100 g de fromage frais 

* 4 tranches de Raclette 
RichesMonts 

* Une botte de ciboulette 

* Sel, poivre 


* Peler les betteraves, 
couper environ 1 cm des 
parties superieure et 
inferieure. A I’aide d’une 
mandoline, former des 
tranches tres fines de 
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Veloute de panais 

aux noisettes et Raclette 1 , 

RichesMonts 

POUR 8 

des chips. Les disposer 

PREPARATION: 45 MIN 

sur une plaque de cuisson 

CUISSON: 35 MIN 

recouverte de papier sul- 
furise, et les faire cuire au 

* 500 g de panais 

four pendant 10 a 15 min 

* 20 g de beurre 

selon I’epaisseur. 

ou d’huile de noisette 

Couper le reste des panais 

*30 cl de bouillon 

en petits morceaux, les faire 

de legumes 

revenir dans une casserole 

* 10 cl de creme 

avec le beurre ou Phuile. 

* 4 tranches de Raclette 

Saler et poivrer. Ajouter du 

RichesMonts 

bouillon a hauteur et cuire 

♦ 50 g de noisettes grillees 

20 min a feu doux. 

et concassees 

Mixer les panais en ajou- 

* Sel, poivre 

tantdu bouillon petit a 
petit jusqu’a obtention d’un 

• Prechauffer le four a 

veloute. Ajouter la creme. 

200 °C (th. 6-7). Eplucher 

* Repartir dans 4 verrines, 

les panais, en couper 30 g 

garnir de noisettes, de 

en rondelles tres fines a 

fromage en morceaux et 

la mandoline pour realiser 

de chips de panais. 




ic d’essai 


purfip 

Florence Foucaut, 
dieteticienne. 

Ilest recommande de 
consommer un fecu- 
lent a chaque repas. On 
peut opter pour ces 




melanges de cereales, 
en alternance avec 
d’autres feculents : 
pommes de terre, 
pates, haricots secs... 
Dans I’assiette, on 
compte en moyenne 
100 a 150 gde fecu- 
lents cuits (4 a 6 c. a 
soupe), 100 g de 
viande, poisson ou 
ceuf et 200 gde 
legumes verts. Pour 
une assiette vegeta- 
rienne, on associe 
200 g de melange de 
cereales-legumineuses 
cuit avec le meme 
poids de legumes verts. 


Comment sont faits ces melanges? 

Ils sont composes de cereales variees (ble, orge, quinoa, 
riz, sarrasin. . . ) precuites et/ou concassees pour un 
temps de cuisson rapide (10 min en moyenne). Ces 
cereales sont souvent accompagnees de legumineuses 
(soja, lentilles) voire de graines oleagineuses (courge, 
sesame, lin). La majorite des melanges est nature, mais 
certains sont releves d’epices, oignons, tomates. . . 

Dans tous les cas, ils restent des produits plus « ba- 
siques » que les cereales cuisinees vendues en doypack. 


Quels sont leurs atouts nutritionnels? 

« Les cereales sont riches en glucides complexes, notre 
principale source d’energie, indique la dieteticienne 
Florence Foucaut. Elies contiennent aussi des proteines 
vegetales ( 15 % en moyenne), des vitamines B, impor- 
tantes pour le systeme nerveux et les globules rouges, 
ainsi que des fibres et des mineraux, surtout quand elles 
sont completes. » Parmi les mineraux, on peut citer 
le magnesium et le fer, deux micronutriments qui font 
souvent defaut dans notre alimentation. 


A quoi faire attention sur I’etiquette? 

Aux ingredients. « Si on consomme peu (ou pas) de 
viande, mieux vaut prendre des melanges de cereales 
f j _ w w avec des legumineuses, conseille la dieteticienne. Ils 
seront plus riches en proteines, avec tous les acides 
amines indispensables. Si on veut augmenter ses apports 
en fibres, importantes pour le transit et la satiete, il 
faut privilegier les melanges avec des cereales com- 
pletes ». Dans ce cas, on les prend bio, les pesticides se 
logeant dans Fecorce des grains. 


C’EST LA TENEUR * 
MOYENNE 
EN PROTEINES 

DES MELANGES 
DE CEREALES, SOIT 9 G 
DE PROTEINES 
POUR UNE PORTION 
DE 60 G (ENVIRON 
150 GAPRES CUISSON). 


Sont-ils plus interessants que des pates? 

Pas forcement plus que des pates au ble complet et 
bio, cuites « al dente », qui apportent des fibres et des 
mineraux, et affichent un IG (index glycemique) bas 
antifringale. « La precuisson modifie la structure de 
Famidon et augmente FIG », explique Florence Foucaut. 
Par contre, les melanges permettent d’associer les 
atouts nutritionnels des differentes cereales : magne- 
sium du sarrasin, proteines du quinoa, sterols du 
seigle, fibres de Forge. . . Sans oublier quils permettent 
de varier les plaisirs, les saveurs (sarrasin), les couleurs 
(quinoa rouge), ou donnent du croquant (riz sauvage). 
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changer des classiques 
plats de pates ou de riz, les 
marques nous proposent des 
melanges de cereales plus 
ou moins elabores. Pour vous, 
on les a passes a la casserole. 

KmiUeNodiga 
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ONAAIME 


3 cereales 

a I’indienne 

Celnat 

300 g, 1,82 € 

Magasinsbio 

3 cereales (ble, orge, avoine), 2 legumineuses 
(lentilles, soja), des legumes (tomate, oignon, 
carotte) et des aromates (curry, coriandre). 

351 calories et 16,6 g de proteines/100 g. 

Destination Unde! Ce melange 
ravira les amateurs de plats colores 
et epices. On aime egalement 
(’association cereales-legumineuses. 
A accompagner de legumes verts. 

Melange 

gourmand a peeler 

Jardin bio 

250 g, 2,99 € 

Grandes surfaces 

38 % de riz complet, 28 % de lentilles, 

20 % de f locons de seigle et orge, 

8 % de graines (courge, sesame) et 
des oignons frits. Le tout bio. 

383 calories et 16 g de proteines/100 g. 

Ultrarapide a preparer (5 min), ce 
melange un peu plus elabore que les 
autres a un gout prononce. 

On sent bien I’oignon, ce qui peut 
plaire aux uns et moins aux autres... 

Melange 

gourmand 

Markal 

500 g, 3,78 € 

Magasinsbio 

Un melange bio tout simple : du ble 
concasse, du quinoa blanc et de I’epeautre 
(pourcentage non indique). 

353 calories et 11,9 g de proteines/100 g. 

Une saveur douce qui se marie 
aussi bien au sale (legumes) qu’au 
sucre (fruits secs). 

Ce melange rappelle le couscous 
en un peu plus croquant. 

Ble 9 soja 9 
lentilles corail, 
quinoa rouge 

Carrefour 

2*200g, 1,99€ 

Carrefour 

Une base de 50 % de ble, associee a 
27 % de soja, 10 % de lentilles corail, 7 % de 
f locons de soja et 6 % de quinoa rouge. 

379 calories et 24 g de proteines/100 g. 

Le petit prix. La texture a la fois 
croquante et fondante. La richesse 
en proteines. La marque propose 
plusieurs autres melanges originaux, 
dommage qu’ils ne soient pas bio. 

Melange 
5 cereales 

Monoprix bio 

250 g, 1,76 € 

Monoprix 

Cinq cereales bio : 35 % d’epeautre, 

28 % d’orge, 22 % de riz complet, 10 % de ble 
kamut et5%d’avoine. 

356 calories et 11 g de proteines/100 g. 

L’originalite et la qualite des cereales 
selectionnees. La texture ferme qui 
oblige a macher (et done a manger 
lentement) et rassasie plus longtemps. 

Cereales 
! decampag ne 

Tipiak 

2 * 165 g, 2,50 € 

Grandes surfaces 

Trois cereales : 76 % de ble, 10 % de riz 
et 4 % de sarrasin, plus des f locons de seigle 
et un peu d’epices (paprika, curcuma). 

371 calories et 11,3 g de pioteines/100 g. 

La presence de sarrasin qui apporte 
un petit gout agreable. En revanche, 
on sent peu les epices. La texture 
est fondante, voire un peu collante 
quand le melange refroidi. 
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Feter Noel sans champagne? 
Quelle idee saugrenue! Pourquoi 
pas tirer un trait sur le sapin et 
reveler la non-existence du Pere 
Noel tant qu’on y est... Mais cette 
annee, bousculons la tradition 
en allant chercher des bulles autres 
que de champagne! 


lUnnmn 
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le volume de gaz et la pression 
contenus dans le vin qui indiquent 
la categorie du nectar. Avec 2 a 4 g de 
gaz carbonique par litre et une pression 
de 1 a 2,5 bars, le vin est petillant. 

On en trouve, par exemple, dans le val 
de Loire, a Montlouis ou a Vouvray. 
Pour le mousseux, I’echelle est plus 
importante : le C0 2 s’evalue a 4,5 g par 
litre et la pression est comprise entre 
3 et 6 bars. Cest le cas des cremants. 
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J’CSt UtfKEMS 

peterts 

A I’aperitif : des rillettes de saumon 
& un montlouis petillant sec. 

En entree : des huitres & un cremant 
de Bourgogne brut. 

En plat : une poularde de Bresse en 
sauce & un cremant d’Alsace brut. 
Au frontage : un plateau de morbier, 
de comte et de bleu de Gex & un 
cremant du Jura brut. 

En dessert : la buche en chocolat 
& un Bugey Cerdon rose. 





tOU&rtttAS 

StTT&AtfiK 

• LE DOMAINE 
ZUSSLIN, 

a Orschwihr. 

•LE DOMAINE 
MARCEL DEISS, 

a Bergheim. 

•LE DOMAINE 
ALBERT MANN, 

a Wettolsheim. 

•LE DOMAINE 
HUBERT METZ, 

a Blienschwiller. 

•LES GRANDS VINS 
D’ALSACE, 

Louis Sipp, 
a Ribeauville. 

•WOLFBERGER, 

a Eguisheim. 
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mpossible pour un vin effervescent de 
s’appeler « champagne » sMI n’a pas 
ete produit dans la region viticole corres- 
pondante. Tel est le principe d’une 
appellation. Mais ce n’est pas parce que 
des builes ont ete fabriquees ailleurs 
qu’en Champagne qu’elles ne sont pas de 
qualite. Cremant d’Alsace et petillants 
de Loire ont recours au meme principe 
d’elaboration, I’ajout d’une liqueur de 
tirage (un melange de sucres et de levu- 
res) dans un vin lors d’une seconde 
fermentation, pour creer du gaz carbo- 
nique. C’est la prise de mousse. Le 
processus correspond a la « methode 
champenoise ». Les builes autres que 
le champagne doivent indiquer « methode 
traditionnelle ». De ce fait, les cremants 
offrent une gamme de prix tres large, 
alors qu’ils ont eu droit a un passage en 
cave d’au moins neuf mois, avant I’etape 
du degorgement. Celle-ci consiste a oter 
le depot de levures accumulees dans le 
goulot de la bouteille. 


PUSK 


OUSt LA JOUt CHtC tUStWAUT 
UUStKJTZ., Lt COCKTAIL 
TtUPAUCt Pt Vti/tSt. PAUS UU 
qKAUP Vtfite A WUKtATfLI Pt 
qLACOUS, OU VtKSt 3 VOLUMtS_ 
Pt CKPStCCO, Z VOLUMtS 
P'AnKPL OU Pt CAMtAK t tTU U 
TKAtTP'tAU qAZtUSt. OU_ 
TtKKttUtAVtC 
UUt KOUPtLLt P'OKAUqt. 


MA USTt Pt VtrtS 

EN FRANCE 

• Cremant d’Alsace 

• Cremant de Bourgogne 

• Cremant de Loire 

• Clairette de Die 

• Blanquette de Limoux 

• Cremant de Bordeaux 

• Cremant du Jura 







easy food i entre amis 


On adoooore les souffles. 

Mais en cuisine, on est souvent 
rattrapee par leur reputation 
de degonfles... Mode d’emploi 
pour se reconcilier avec ces 
petits poids plume tout dores! 

Catherine Du pin 



u$sta&rs£ 

sc>v t 


• Pour qu’ils soient bien fermes 
une fois montes en neige, on 
sort les oeufs du frigo au moins 
2 h a I’avance : trop froids, 
les blancs resteront raplapla. On 
attend le dernier moment pour 
les monter en neige, quand on 
est prete a enfourner le souffle. 


• On s’assure de leur bonne 
consistance en retournant le 
recipient : si les blancs sont 
«colles» au fond, c’est bon ! 

Ne reste plus qu’a les incorporer 
delicatement a I’aide d’une 
spatule, en formant un geste qui 
part du fond du recipient vers le I 
haut, pour ne pas les «ecraser» 
et conserver la legerete. 
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Avant de verser la preparation, 
on enduit le moule dans ses 
moindres recoins de beurre 
ramolli, au pinceau ou avec les 
doigts. On saupoudre de farine, 
on la repartit en tournant le 
moule et en tapotant sur les 
parois. Si la recette est sucree, 
on fait pareil mais avec du sucre 
en poudre. Puis on place au frais 
30 min af in de f iger le beurre. 
On verse ensuite la preparation 
sans depasser les trois quarts 
du moule car, si tout se passe 
bien, le niveau va grimper. 
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POUR 4 - PREPARATION : 10 min 
CUISSON 45 min 


600 g d’epinards 
4ceufs 

* 200 g de feta 
1/4 de c. a cafe 
de muscade 


10 g de beurre 
1 c. a soupe 
de farine pour 
le moule 
Sel, poivre 


* Prechauffer le four a 200 °C (th. 6-7). 

* Beurrer puis fariner un moule a souffle, 
le placer au frais. 

*Faire cuire les epinards a la vapeur 5 min 
environ, puis les egoutter en les pressant 
fortement pour extraire toute Peau. Laisser 
refroidir dans une passoire. 

* Separer les jaunes des blancs d’oeufs. 
Mixer les epinards avec les jaunes, la feta 
emiettee, du sel, du poivre et la muscade. 

* Monter les blancs en neige bien ferme 
avec une pincee de sel, puis les incorporer 
delicatement a la preparation. 

* Verser dans le moule et enfourner 
40 min. Servir aussitot. 


70 

MIN 


290 


CAL/PERS. 


Peu de calories et un indice de 
satiete eleve? Les epinards sont 
assurement les amis de nos 
hanches! Pour prof iter de leurs 
vitamines (A, B9, B2, B6...) et 
de leur pouvoir antioxydant toute 
I’annee, adoptez-les en version 
surgelee. Mais n’oubliez pas de 
les presser avant de les mixer, 
pour extraire le trop-plein d’eau. 
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75 

MIN 


CAL/PERS. 


POUR 4 - PREPARATION : 15 min 
CUISSON 40 min 


2 betteraves 
cuites 
30 cl de lait 
demi-ecreme 
40 g de beurre 
+ 10 g pour 
les moules 


4ceufs 

4 30 g de farine 
& 2 c. a soupe 
de parmesan rape 
♦1 yaourt 
a la grecque 
t Se\, poivre 


♦ Prechauffer le four a 200 °C (th. 6-7). 
Beurrer quatre moules a souffle indivi- 
duels, saupoudrer I’interieur de parmesan 
rape et reserver au frais. 

♦ Peler les betteraves et les couper en des. 
Les mixer avec 10 cl de lait. 

♦ Faire fondre le beurre dans une casserole 
a feu doux, ajouter la farine en pluie, cuire 

1 min en remuant. Verser le lait restant en 
filet sans cesser de remuer au fouet. Cuire 
jusqu’a epaississement (5 min). Saler et 
poivrer. Hors du feu, ajouter la betterave. 

♦ Separer les jaunes des blancs d’oeufs. 
Incorporer les jaunes un par un a la 
preparation en remuant energiquement. 

♦ Monter les blancs en neige bien ferme 
avec une pincee de sel. Les incorporer 
delicatement avec une spatule. 

♦Verser dans les moules, enfourner 35 min. 

♦ Pendant ce temps, fouetter le yaourt 
avec du sel et du poivre. Quand les souffles 
sont prets, recouvrir chacun d’une cuilleree 
de sauce et servir aussitot. 


Ca vous dit un petit nettoyage 
express du foie et du sang? 
Armee de sa betacyanine, la 
betterave est parfaite pour 
ce job. Cote papilles, ajoutez 1 c 
a cafe de cumin en poudre a 
la preparation avant cuisson... 






134 VITALfood | HIVER2016-:>017 


<***&*- 
sHt# 





Souvenez-vous, votre grand- 
mere le cuisinait les jours de fete. 
C’est la que, pour la premiere fois, 
vous avez ressenti ce bonheur 
gustatif de mordre dans « rien », 
tandis que les saveurs de fromage 
fondu grille sur les bords enva- 
hissaient votre bouche... Vous 
aimez le souffle encore plus mus- 
cle? N’hesitez pas a remplacer 
le comte par un mix de beaufort, 
d’abondance et d’appenzeller. 


POUR 4 - PREPARATION : 15 min 
CUISSON:40 min 


160 gde comte 
rape 
4ceufs 

40 g de beurre 
+ 10 g pour 
le moule 
30 g defarine 

* Prechauffer le four a 210 °C (th. 7). Beurrer 
et fariner un moule a souffle, reserver au frais. 

* Faire fondre le beurre dans une casse- 
role a feu doux, ajouter la farine en pluie et 
laisser cuire 1 min en remuant. Verser le lait 
en filet sans cesser de remuer au fouet et 
cuire jusqu’a epaississement (5 min). Hors 
du feu, saler, poivrer, ajouter la muscade. 

* Separer les jaunes des blancs d’oeufs. 
Incorporer les jaunes a la preparation, un 
par un, en remuant energiquement. Incor- 
porer ensuite le comte rape. 

* Monter les blancs en neige bien ferme avec 
une pincee de sel. Les incorporer delica- 
tement a la preparation avec une spatule. 

* Verser dans le moule et enfourner 35 min. 
Servir des la sortie du four. 


+ 1 c. a soupe 
pour le moule 
30 cl de lait 
demi-ecreme 
1/4 de c. a cafe de 
muscade rapee 
Sel, poivre 


K£(,ULt£» Alt 
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POUR 4 - PREPARATION : 20 min 
CUISSON : 35 min 


100 gde 
crevettes roses 
decortiquees 
4 oeufs 

40 g de beurre 
+ 10 g pour 
les moules 
30gdefarine 

* Prechauffer le four a 200 °C (th. 6-7). 
Beurrer et fariner quatre moules 
individuels a souffle, reserver au frais. 

♦ Faire fondre le beurre dans une casserole 
a feu doux. Ajouter la farine en pluie, cuire 

1 min en remuant. Verser le lait de coco en 
filet sans cesser de remuer. Cuire jusqu’a 
obtenir une consistance epaisse et lisse (env. 
5 min). Oter du feu, poivrer, ajouter le curry. 

♦ Separer les jaunes des blancs d’oeufs. 
Incorporer les jaunes a la preparation, un 
par un, en remuant energiquement, ainsi 
que les crevettes grossierement mixees. 

# Monter les blancs en neige bien ferme avec 
une pincee de sel. Les incorporer delicate- 
ment a la preparation, avec une spatule. 

* Remplir les moules aux trois quarts puis 
enfourner 30 min. Servir aussitot. 


+ 1 c. a soupe 
pourle moule 
30 cl de lait 
de coco 
1 c. a cafe de 
curry en poudre 
Poivre 


Un nuage d’omega-3 
parfume au lait de coco 
et au curry, c’est la bonne 
recette pour prof iter 
des proteines et bluffer 
ses convives. En version 
chic, on remplace 
les crevettes par des 
ecrevisses. 




A nous les fibres et 
I’effet prebiotique de 
I’artichaut! Ala cle, 
des systemes digestif 
et immunitaire au top 
et, en prime, un apport 
d’antioxydants qui 
contribuera a ralentir 
I’usure de nos cellules. 


POUR 4 - PREPARATION : 20 min - CUISSON : 40 min 


1 boite de fonds d’artichaut 
40 g de beurre 
+ 10 g pour les moules 
1c. asoupe defarine 
1 c. a soupe 
de fecule de mais 
30 cl de lait demi-ecreme 
80 g de gruyere rape 
* 4 oeufs 
1/4 de c. a cafe 
de muscade rapee 
Sel, poivre 


* Prechauffer le four a 200 °C 

(th. 6-7). Beurrer et fariner 4 moules 
a souffle individuels, reserver au frais. 

* Faire fondre le beurre dans une 
casserole a feu doux, ajouter la fecule 
en pluie, laisser cuire 1 min en remuant. 
Verser le lait en filet sans cesser de 
remuer et cuire jusqu’a epaississement 
(5 min env.). Hors du feu, ajouter le 
gruyere, du sel, du poivre, la muscade. 

* Egoutter les fonds d’artichaut et les 
mixer en puree. La verser dans une 


casserole, chauffer 5 min a feu vif sans 
cesser de melanger pour la dessecher 
puis I'integrera la preparation. 

* Separer les jaunes des blancs 
d’oeufs. Incorporer les jaunes un par 
un en remuant energiquement. 

* Monter les blancs en neige bien 
ferme avec une pincee de sel. 

Les incorporer delicatement a la 
preparation avec une spatule. 

4 Verser dans les moules, enfourner 
30 min. Servir des la sortie du four. 
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CUISSON : 40 min 


200 gde chair 
de crabe 
20 cl de bisque 
de homard 
40gdebeurre 
+ 10 g pour 
le moule 



30 g de farine 
+ 1 c. a soupe 
pour le moule 
20 cl de lait 
demi-ecreme 
* 4 ceufs 
Sel, poivre 


♦ Prechauffer le four a 210 °C (th. 7). 
Beurrer et fariner un moule a souffle, 
reserver aufrais. 

♦ Faire fondre le beurre dans une casserole 
a feu doux, ajouter la farine en pluie, laisser 
cuire 1 min en remuant. Verser le lait et 

la bisque en filet sans cesser de remuer 
au fouet et poursuivre la cuisson jusqu’a 
obtenir une consistance epaisse et lisse 
(5 min environ). Oter du feu, saler, poivrer. 
♦Separer les jaunes des blancs d’oeufs. 
Incorporer les jaunes a la preparation un 
par un, en remuant energiquement. Ajouter 
la chair de crabe egouttee et finement 
emiettee. Melanger a nouveau. 

♦ Monter les blancs en neige ferme avec 
une pincee de sel. Les incorporer delicate- 
ment a la preparation avec une spatule. 

♦ Verser dans le moule et enfourner 35 min. 


CAL/PERS. 




SOUFFLE 


L’association bisque 
de homard-crabe est une 
reussite gustative ! On 
accompagne ce souffle 
raff ine d’une salade de 
cresson, I’ami des belles 
peaux et a I’effet detox. 
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SOUFFLE 





La polenta, cette semoule de 
maTs tres fine et tres jaune, est 
particulierement riche en anti- 
oxydants et en glucides. Elle est 
aussi naturellement depourvue 
de gluten. Grace au comte, aux 
ceufs et au lait, tous bien pourvus 
en proteines, une part de souffle 
en apporte environ 22 g. On 
accompagne d’une belle salade, 
et le tour est joue! 




S' 150 g de 
champignons 
de Paris 
50 cl de lait 
demi-ecreme 
0 100 g de polenta 
precuite 
4 oeufs 


150 g de comte 
rape 

4 brins de persil 
10 g de beurre 
1 c. a soupe 
de farine 
Sel, poivre 


♦ Prechauffer le four a 180 °C (th. 6). 
Beurrer et fariner 4 moules a souffle 
individuels, reserver au frais. 

♦ Nettoyer les champignons, les couper 
en des. Les faire suer a feu vif pendant 
quelques minutes afin d’en extraire le 
maximum d’eau. Ciseler les brins de persil. 

♦ Porter le lait a ebullition avec un peu 
de sel et du poivre et y verser la polenta 
en pluie, tout en melangeant au fouet. 
Laisser cuire 5 min a feu doux en remuant 
sans cesse. Retirer du feu et incorporer 
aussitot le comte rape. 

♦ Separer les jaunes des blancs d’oeufs. 
Incorporer les jaunes un par un a la 
preparation. Ajouter les champignons. 

♦ Monter les blancs en neige bien ferme 
avec une pincee de sel. Les incorporer 
delicatement avec une spatule. 

♦ Verser dans les moules, enfourner 20 min. 






¥ 


\M 
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CAL/PERS. 
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A 


easy food i entre amis 



POUR 4 

PREPARATION : 15 min - CUISSON : 15 min 


250 g de fruits 
rouges surgeles 
50 g de 
cassonade 
4ceufs 

10 g de beurre 

♦ Prechauffer le four a 180 °C (th. 6). 
Beurrer quatre moules a souffle individuels 
au pinceau. Verser du sucre en poudre sur 
toutes les parois beurrees. Retourner les 
moules au-dessus d’une assiette pour elimi- 
ner I’excedent de sucre et reserver au frais. 

♦ Verser les fruits dans une casserole avec 
la cassonade et faire cuire a feu doux le 
temps que la preparation epaississe lege- 
rement. Mixer et laisser refroidir. 

♦Separer les jaunes des blancs d’oeufs. 
Monter les blancs en neige. Incorporer le 
sucre glace quand ils sont bien fermes. 
Fouetter encore 1 min pour bien les serrer. 
Incorporer les fruits rouges delicatement. 

♦ Remplir les moules, lisser la surface 
avec une spatule ou le dos d’une cuillere. 
Enfourner 10 min et servir aussitot. 


1 c. a soupe 
de sucre glace 

2 c. a soupe 
de sucre en 
poudre pour 
les moules 


Une circulation sanguine 
f luidifiee, un teint de jeune fille 
debarrasse de sa grisaille... Qui 
n’en veut, de cette promesse des 
fruits rouges? Parce que ces 
souffles moussus et f leurant bon 
le sous-bois ne sont pas que 
delicieux ! Ils sont aussi une 
exquise maniere de manger des 
fruits qui nous veulent du bien. 


* 52 ^**/*** 

Met*. 

stcc^ 





fib m 


lifajiQ 


POUR 4 

PREPARATION : 30 min - CUISSON : 30 min 


30 cl de lait 
demi-ecreme 
10 g de beurre 
pourle moule 
40 g de sucre 
+ 40 g pour le 
moule 

1 gousse de vanille 


30 g de MaTzena 
£ 4 oeufs 
#4c. a soupe 
de sucre glace 
60gdechocolat 
blanc 

60 gde creme 
liquide 


* Prechauffer le four a 180 °C (th. 6). 
Beurrer un moule a souffle au pinceau. 
Verser du sucre en poudre sur toutes 
les parois beurrees. Retourner le moule 
au-dessus d’une assiette pour eliminer 
I’excedent de sucre et reserver au frais. 

4 Fendre la gousse de vanille en deux, 
grafter I’interieur avec la pointe d’un 
couteau. Plonger la gousse et les graines 
dans le lait et porter a ebullition. 

♦Separer les blancs des jaunes d’oeufs. 
Fouetter les jaunes avec 40 g de sucre 
jusqu’a ce que le melange blanchisse. In- 
corporer la MaTzena. Verser la moitie du 
lait chaud sur le melange (oter la vanille) 
et melanger. Ajouter le reste de lait. 

* Reverser le tout dans la casserole, pour- 
suivre la cuisson a feu doux en remuant 
sans cesse au fouet jusqu’a obtention d’une 
consistance epaisse. 

* Monter les blancs en neige, incorporer 

2 c. a soupe de sucre glace quand ils sont 
bien fermes. Fouetter encore une minute 
pour obtenir une meringue brillante. Incor- 
porer delicatement a la creme aux oeufs. 

* Verser dans le moule et enfourner 10 min. 

* Pendant ce temps, faire fondre le cho- 
colat et la creme au bain-marie. Melanger 
bien pour lisser le melange. 

* Quand le souffle est cuit, le saupoudrer 
du reste de sucre glace, percer un trou 
au centre et y couler la sauce au chocolat 
chaude. Deguster aussitot. 


30 

MIN 

4 

PERS. 

390 

CAL/PERS. 


OfftOtf £tCHC>CO- 


m pt w*- 

2-c.fiSourtPtroupn 

pt CACAO SUM* 


Une recette destinee seulement 
a des adultes? On peut alors se 
permettre d’ajouter 3 c. a soupe 
de rhum brun a la preparation, 
au moment de verser le lait. C’est 
Ca la magie des souffles : pouvoir 
tout s’autoriser, ou presque ! 
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EASY FOOD | la cuisine du refrigerateur 



Quelques ceufs 
de lump suff isent a 
donner un air de 
fete a nos recettes. 




► Proteiner ses recettes 

Grace a leurs 10 g de proteines pour 100 g, les 
oeufs de lump parfument nos recettes avec 
peu de matiere grasse (4 g environ pour 100 g). 
Leur seul point noir : leur richesse en sel (5 g 
pour 100 g, c’est-a-dire autant que notre quota 
autorise pour une journee entiere!). Done, primo, 



on evite de devorer le pot entier tartine sur des 


toasts; secundo, on ne sale pas les recettes dans 
lesquelles on en incorpore; et tertio, on n’en fait 
pas une cure tous les jours non plus. 
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Une soupe 
detopinambour 


Faire revenir 600 g de topinambour et 400 g de rattes 
en morceaux avec 1 c. a soupe d’huile d’olive. Ajouter 1 1 
de bouillon de volaille, poivrer et laisser cuire 40 min. 

Mixer avec la moitie du jus de cuisson pour obtenir une 
consistance cremeuse. Verser dans 4 bols, ajouter un 
trait d’huile de noisette et deposer 1 c. a cafe d’oeufs de lump. 



Une sauce iodee 
pourblinis 


Diluer 20 g de levure fraiche dans 20 cl de lait tiede, 
melanger avec 250 g de farine, 2 jaunes d’ceuf puis les 
2 blancs en neige. Laisser gonf ler 1 h 30. Ajouter 1/2 bou- 
quet de coriandre cisele. Faire cuire les blinis 2 min de 
chaque cote. Servir avec du fromage blanc melange avec 
1 c. a soupe d’oeufs de lump, du poivre et du jus de citron. 



Repartir 150 g de mesclun sur 4 assiettes ainsi que 
2 pommes rouges taillees en fines tranches. Faire 
cuire 4 oeufs dans de I’eau bouillante pendant 5 min. 

Les ecaler, les deposer sur la salade, ajouter 1 c. a 
cafe d’oeufs de lump sur chacun, poivrer, verser un trait 
d’huile d’olive et deguster aussitot. 


Une salade 
aux oeufs mollets 



Des linguines 
a la ciboulette 

Faire cuire 8 min 500 g de linguines a I’eau bouillante 
salee (elles doivent rester al dente). Melanger 20 cl 
de creme allegee avec 2 c. a soupe d’oeufs de lump et 
1/2 bouquet de ciboulette ciselee, poivrer. Egoutter les 
pates, les melanger avec la sauce et ajouter 1 c. a soupe 
d’oeufs de lump par-dessus. Servir aussitot. 
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easy food i un chef ma dit 


la tete du restaurant A Noste, 
Julien Duboue imagine une cuisine 
a son image : sincere, genereuse 
et pleine d’authenticite. Rencontre 
avec un natif des Landes carrement 
amoureux de son terroir. 

Quillet ‘iv Pasquesoonv 


„ Je suis fan 

P£lACtTKPUtU£ 


Ma recette : on prechauffe le four a 170 °C 
(th. 5-6) et on badigeonne genereusement 
de fins quartiers de citrouille, de beurre 
parfume (10 g de beurre fondu + 2 pincees 
de piment d’Espelette, 1/2 c. a soupe de 
sauge fralche, 2 pincees de cannelle, le zeste 
d’une mandarine, 2 pincees de poivre de 
Sichuan moulu, 1/2 c. a soupe de miel et du 
sel). On la depose dans un plat a gratin 
genereusement garni de foin (jardineries), 
et au four 1 h 30 a 2 h. Avec des noix de 
Saint-Jacques poelees, c’est un regal ! 


Je ne orends iamais 

PtnTtrp&jw*fretu., 

Car lorsque j’arrive au restaurant, je goute 
tout pendant la mise en place du matin. 
Done mon petit dejeuner peut etre de la 
sauce homard un jour, 2 ou 3 cuillerees 
de basquaise le lendemain. Ou, pourquoi 
pas, de la polenta au magret fume! 


Je puise toujours mon inspiration dans les 
produits de saison. J’adore les pommes 
de terre farcies aux cepes : je prepare une 
farce avec des cepes haches revenus avec 
un peu d’ail et du persil frais, et hop, au 
four! Je recois tous les week-ends et I’hiver, 
j’aime preparer ce plat. Je ne fais pas parti 
des chefs qui en ont marre de faire la 
cuisine ! C’est quand je cuisine pour ma 
famille et mes potes que je cree le plus. 


T .Julien „ 

Duboue 
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Mon tru£ : 
UtfCO(/Cf£U> 
TOUJOUtS 

K&nru 

Je stocke de bons produits 
dans mon congelateur, 
ce qui me permet de les 
ressortir quand je n’ai plus 
grand-chose sous la main : 
un poulet de chez ma 
grand-mere, par exemple. 

Le must : le griller au bar- 
becue avec des sarments de 
vigne. Sinon, j’en fais des 
brochettes que je marine 
avec du pimenton (qui sert a 
faire le chorizo en Espagne), 
de I’huile d’olive, du vinaigre 
de Xeres, un peu de piment 
d’Espelette et des aromates. 
On poele le lendemain dans 
de I’huile chaude et voila ! En 
fait, je ne cuisine que tres 
rarement des pates et autres 
produits du placard... 



Ce pro des fourneaux 
a fait ses armes chez les 
plus grands : Drouant, 
le V, le Carre des Feuil- 
lants ou encore chez 
Daniel Boulud, a New 
York. II ouvre ensuite 
Afaria, un bistrot du 
Sud-Ouest, en 2007, puis 
Dans les Landes, un 
concept tout-tapas, en 
2011. Decouvert dans 
Top Chef en 2014, il 
ouvre A Noste (Chez 
nous, en patois gascon) 
la meme annee. II vient 
d’ouvrir, fin octobre, 
un point de restauration 
rapide autour du mai's, 
au sein de la Maison 
d’Aquitaine, a Paris. 


Je suis accro 

Aurtmrrr 

p'tsm&TE 

Je (utilise sur tous mes plats. C’est un 
super-substitut au poivre. Ca marche avec 
tout, c’est absolument genial. 



E 


n smoothie 


L’hiver, j’adore la mangue! Un dimanche 
matin, alors que ma femme etait enceinte 
de notre fille Alba, j’ai eu (idee de lui 
preparer un smoothie a la mangue et au 
litchi. Elle a adore. Depuis, j’ai peaufine la 
recette, toute simple : on met dans la cuve 
d’un blender 500 g de chair de mangue, 
500 g de litchis denoyautes, 165 g de 
creme liquide, 1 c. a soupe de jus de citron 
vert, 1/2 c. a cafe de vanille en poudre, 1 c. a 
soupe de rhum et 35 cl d’eau. On mixe le 
plus finement possible. Et le tour est joue ! 
Je le sers avec un sable pistache. 


Le local, 

-SUnUMroKTAtfT 

roUI^MOt 


Chez A Noste, on travaille avec 70 % 
de produits du Sud-Ouest. Pour moi, il 
est tres important de faire vivre les 
petits producteurs et les produits n’en 
sont que meilleurs. Depuis deux ans, 
nous cultivons aussi nos propres jardins 
en famille, avec mon pere, dans le 
Sud-Ouest. Nos fruits et legumes repre- 
sented 6 a 7 tonnes par an. 


e fast-food, oui, 
rurroTPAsrqoop/ 

J’ai ouvert un concept de restauration 
rapide en octobre, qui propose des plats sur 
place ou a emporter a base de mai's bio 
importe du Sud-Ouest. Un concept 100 % 
bio, 100 % local et 100 % sans gluten ! 

Mon defi : realiser, de (entree au dessert, 
des plats a base de mai's. Tout cela s’inscrit 
dans mon desir de faire redecouvrir le 
mai's et son gout, loin de celui plein d’OGM 
propose par les grosses firmes... 


^ Mon plat fetiche, 

uPArtatf/sAuce 

Et precisement la recette de ma 
grand-mere : je le cuis dans une cocotte 
avec plein de bons aromates du jardin, 
des petits oignons, du laurier, du thym... 
Je deglace avec du vin blanc pour faire 
une bonne sauce et je le sers avec des 
pommes de terre roties. Ma grand-mere 
a toujours su cuisiner de bons plats, 
juste avec ce qu’elle avait sous la main. 
J’adore sa cuisine! 




LIRE 

Veritable condense de convivialite, le livre de recettes de 
Julien Duboue, intitule « Sud-Ouest », propose pas moins de 
80 recettes autour de themes prometteurs : Bords de Mer, 

La Danse du Canard, Tout est Bon dans le Cochon, Du Cote des 
Herbivores, Le Coin des Carnivores et Gourmandise. Miam ! 

« Sud-Ouest », avec Philippe Boe, Alain Ducasse Editions. 
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INDEX | des recettes 


□ 

Aiguillettes de boeuf, 

puree deceleri-rave 98 

Ailes de pouletsautees 

au citron vert 72 

□ 

Biscuit rouleau citron vert 68 

Blanc depoulet mega moelleux 116 

Bonnes poires a la ricotta 116 

Bouillon de legumes 95 

Bouillon miso a la bonite 97 

Bouillon miso a la citronnelle 93 

Bouillon thaT 94 

Burger ausaumonet 

sauce au pamplemousse 73 

H 

Cake au citron 66 

Carpaccio de saint-jacques, 
pommeverteet noisettes 103 

Cheesecake a I’orange 65 

Cheesy polenta aux champignons 125 

Chili aux wedges 

depatatesdouces 46 

Chutney a I’endive 61 

Citrons conf its ausel 63 

Cocktail booster a la spiruline 82 

Cocottedepilons depoulet 48 

Cookies coco 28 

Couscous (presque) commela-bas 116 

Creme anglaise au citron vert 69 

Creme de marrons maison 89 

Croquettes de riz coeur fondant 125 

Cuisses depoulet a la hongroise 122 

Cuisses de poulet a la moutarde 123 

Cuisses depoulet a la quebecoise 123 

Cuisses de poulet aucidre 123 

Cuisses de poulet au citron 123 

Cuisses depoulet 

fagonpouleaupot 123 

Cuisses de poulet laqueesaumiel 123 

Cuisses de poulet saveurs des lies 122 

Cuisses de poulet tandoori 122 

Cuisses de poulet terre-mer 122 

a 

Dip spiruline 82 

Dos de saumon marine aux agrumes 104 

a 

Ecrasedevitelottes 58 

Epaule d’agneau conf ite en cocotte 106 

□ 

Fiadone citron-coco 70 

Frites depatatesdouces 57 


a 

Galettesderois 112 

Gambas roties, beurre de vanille 
et legumes 107 

Gateau de pommes de terre rapees 41 

Gateau dynamite express 
a la spiruline 82 

Glace vanille aux eclats de pop-corn 110 
Granola 32 

Gratinde pates 

de quand j’etais petite 119 

Gratin de pommes de terre 53 

Green smoothie 100 

Grenadins de veau a I’orange 75 

a 

Hachisparmentier 44 

n 

Jacket potatoes 51 

Jus energisant a la betterave 101 

Justoniquevitamine 101 

m 

Linguineala ciboulette 

et aux oeufsde lump 143 

id 

Magrets de canard, f igues roties 
et girdles 108 

Marmeladed’agrumes 64 

Meli-melo de legumes rotis 
et agrumes conf its 71 

Merguez veggie 16 

Mini-tatinsd’oignons rouges 126 

ra 

Nice cream 16 

Nuggets de poulet au four 88 

51 

Overnight porridge 

auxgrainesdechia 17 

ru 

Pain aux pommes de terre 55 

Pain d’epice aux trois pommes 90 

Pain sans petrissage 17 

Palmiersapero 118 

Patatesdouceset blanches au four 50 

Pave de saumon au lave-vaisselle 116 

Petits pains nordiques a I’avoine 91 

Phoauxepices 96 

Pommes dauphine 56 

Pommes de terre cuites ausel 49 

Pommes de terre 

encrouted’algues 52 

Pommes de terre Flasselback 54 

Pommes de terre tapees 42 

Pommes duchesse 59 


Pommes fapontatin 

et croustillant de riz souffle 111 

Pommes noisettes 56 

Potagedepatatesdoucesauquinoa 47 

□ 

Rostis aux oeufsde poisson 40 

Roule chocolat et sarrasin grille 109 

Rouleaux de carpaccio 
de betteraves et mousse a la raclette 127 
Rouleau de printemps a I'endive 61 

Saladeauxoeufsmollets 
et aux oeufsde lump 143 

Salade d’endives aux lardons 61 

Salade de chou rouge 98 

Salade de riz noir 67 

Salade russe aux oeufs roses 87 

Sauce iodee pour blinis 
aux oeufsde lump 143 

Scones sales aux epices 126 

Shot booster 101 

Smoothie au cacao cru 100 

Smoothie bowl 

aca'ibananecoco 32 

Smoothie bowl chia kiwi banane 31 

Smoothie bowl kale mangue 33 

Smoothie eclat duteint 100 

Smoothie energie 79 

Souffle aux fruits rouges 140 

Souffle aux miettesdecrabe 138 

Souffle betterave 134 

Souffle coeur d’artichauts 137 

Souffle de lamer 136 

Souffle feta epinards 133 

Souffle polenta champignons 139 

Souffle tradi au comte 135 

Souffle vanille et chocolat blanc 141 

Soupe a I’oignon gratinee 118 

Soupe citronnee au tofu 74 

Soupe de topinambours 
aux oeufsde lump 143 

n 

Tabouleasiatiqued’endive 60 

Tagliatelles a la spiruline 83 

Tartaredeconcombre 

ettarama maison 105 

The best lemon meringue pie 76 

The puree 43 

Tiramisu aux petits-suisses 

eta la creme demarron 89 

Tuilesaufromage 118 

□ 

Veloutedepanais 

aux noisettes et raclette 127 

Veloute de pomme et d’endives 61 

Verrine de kiwi a la menthe 9 
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LA 

TOURANGELLE 

HUILES DE GOUT 

Producteur d’huiles de goOt 
DEPUIS PLUS DE 150 ANS 


NOTRE HUILE DE NOIX DE COCO 

VA DEVENIR VOTRE MEILLEURE ALLIEE EN CUISINE ! 






ni: x HuiLE VlERGt 

Dt NoiX DE Coco 

Organic Virgin Coconut Oil 


AU RAYON HUILES ALIMENTAIRES 
OU RAYON BIO 



J IDEES RECETTE 

^Al£uAil 

Pejrv^laX^jrie^rct diA JxlUA/Hl 
CulJl/vl eJC otic^U-e^ 

Poelkje-J cb 


POUR VOTRE SANTE, PRATIQUEZ UNE ACTIVITE PHYSIQUE REGULIERE. WWW.MANGERBOUGER.FR 


V\v\\\ 






Le fromage Appenzeller®, initiateur de gout ! 

Corse 

Le fromage Appenzeller® offre un gout aussi etonnant w , T z f R A N D 

qu’incomparable. Sous sa croute aux tons bruns et rouges, 

sa pate cremeuse elaboree avec du lait cru developpe des saveurs 

r y r A www.appenzeller.ch 

subtiles et legerement corsees, grace a son lent afnnage en cave 

avec une saumure a base d’herbes aromatiques de montagne. Rejoignez-nous sur notre page Facebook f 



Pour votre sante, pratiquez une activite physique reguliere. 

www.mangerbouger.fr 










